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Un problema molto importante per I’al-
lenatore & quello di trovare, per un corri-
dore di 100 metri, il modelio del suo com-
portamento ritmico: sviluppo della lun-
ghezza e frequenza ottimali dei passi,
per il raggiungimento della migliore velo-
cita di corsa, in rapporto alla sua struttu-
ra.

Una volta formalizzato tale modello, sara
facile vederne gli eventuali scostamenti
dell’atleta e risalire alle loro cause.

Da qui, naturalmente, € breve ed agevole
il passo verso la scelta dei mezzi e delle
metodologie piu idonee per rimuovere le
eventuali cause dell’errore.

La prima operazione & quella della mi-
surazione dell'arto inferiore a partire dal-
la linea mediana del grande trocantere,
fino aterra. Si moltiplica tale misura per il
coefficiente di 2,60 (Tabatschnik 1982,
Liogkaja Atletika, n° 3) e si ottiene la lun-
ghezza del passo nella corsa lanciata;
per esempio: '

1) m.0,92 x 2,60 = 239 cm., lunghezza
del passo corsa lanciata.

Dividendo i 100 metri per la lunghezza
del passo, otterremo il numero di passi in
100 metri lanciati:

2) 100:239 = 41,84, numero dei passi in
100 metri lanciati.

Aggiungendo a tale numero il suo 10%
troveremo il numero dei passi su 100 me-
tri con partenza dai blocchi:

3) 41,84 + 10% = 41,84 + 4,18 = 46,
numero passi in 100 m con partenza dai
blocchi.

Troveremo, ora, i tempi di percorrenza
dei due tratti di 50 m (il primo con parten-
za dai blocchi ed il secondo lanciato). i
tempo differenziale per un atleta che ha
una buona distribuzione dello sforzo si
aggira intorno ai 125 centesimi; per cui,
qgualora volessimo ipotizzare — per tale
esempio — un tempo di 10,50, avremo i
seguenti risultati:
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Modello ritmico dei 100 m.

4) 10,50:2 = 5,25
si aggiunge a questo tempo la meta dei
125 centesimi:

5) 125:2 =0,625

6) 5,25-0,625 = 5,875, tempo dei primi
50 metri

7) 10,50 - 5,875 = 4,625, tempo secondi
50 metri.

Dividendo 50 metri per la lunghezza
del passo, troveremo il numero di passi
della frazione di 50 metri lanciati:

8) 50 :239 = 20,90, numero passi se-
condi 50 metri.

Facendo la differenza tra il numero dei
passi su 100 m dai blocchi e quello del
secondo 50 metri, avremo il numero dei
passi del primo 50 metri:

9) 46 -20,90 = 25,10 numero passi del
primo 50 metri.

Dividendo lo spazio di 50 metri per il
tempo impiegato su tale distanza lancia-
ta, otteremo la velocita media sul tratto di
50 metri lanciato:

10) 50:4,625 = 10,81 mx S, velocita
media sul secondo 50 metri.

Dividendo il numero di passi del 50
metri lanciato per il tempo impiegato a
percorrerlo, avremo la frequenza media
del passo su tale tratto:

11) 20,90 : 4,625 = 4,52, frequenza me-
dia del secondo 50 m.

Una riprova di tale dato si ottiene divi-
dendo la velocita media sul 50 m. lanciato
per la lunghezza del passo:

12) 10,81 :239 = 4,52

Sapendo da informazioni statistiche
che la velocita massima € di circa il 3%
superiore a quella media, avremo:

13) 10,81 m xS+ 3% = 0,324 + 10,81
= 11,13 punta massima di velocita.

Dividendo, ora, la velocita massima
per la lunghezza del passo, troveremo la

12 frequenza massima:

14) 11,13 mx S1: 239 = 4,65 frequenza
massima.

Si potrebbero fare obiezioni sulla lun-
ghezza del passo nel tratto lanciato che
non corrisponde alla lunghezza media
(quale quella di m. 2,39), giacché si re-
stringe leggermente nel tratto di maggio-
re velocita e si allarga un po’ nel tratto
finale della gara, di minore velocita.
Ma giacché tali variazioni sono appena
sfumate e non quantizzabili, possiamo
non considerarle importanti, oppure,
possiamo anche non considerarle affatto.

Una cosa €, invece, importante chiari-
re: modelli che si riferiscono ad atleti che
misurano piu di un metro di arto inferiore
non sono stati da noi mai costruiti, quindi
non sappiamo se corrispondono alla
realta, in quanto si sa per esperienza che
per realizzare la massima velocita, que-
sti atleti, dagli arti inferiori cosi lunghi,
accorciano volutamente il passo con una
interpretazione particolare della corsa,
per loro, pero, redditizia.

Si precisa, inoltre, che partendo dal
numero di passi che il nostro atleta ha
impiegato in una competizione e dall’e-
ventuale tempo intermedio ai 50 metri
(che qualsiasi allenatore puod rilevare
manualmente e poi trasformare in elet-
tronico aggiungendo 22 centesimi) si
possono ricavare tutti o quasi i dati sud-
detti, ricorrendo al procedimento inverso
e cioétrovando i 10/undicesimidel nume-
ro dei passi, per avere il numero dei pas-
si in un 100 metri lanciato; quindi, divi-
dendo i 100 metri per questo numero,
otteremo la lunghezza del passo su 100
metri lanciati e cosi via, per una indagine
al contrario, al fine di controllare la bonta
della ritmica realizzata dal nostro atleta.

Aifini della pratica di campo, per avere
delle indicazioni realistiche sul compor-
tamento ritmico dell’atleta, forniamo, qui
di seguito, alcuni dati relativi ai 30 m. con
partenza in piedi e a 30 m. lanciati, per
atleti diediverso livello, dalla cui somma
sipotra- evidentemente - ricavare il plau-
sibile tempo sui 60 metri:



Modello ritmico dei 100 m.

Misura Misura Misura

Valore Tempo sui 30 m.[Tempo sui 30 m. | Probabile tempo triplo quintuplo decuplo
dell’atleta da impiedi lanciati sui 60 metri alternato alternato alternato
da 10.60 a 10.40( da 3.60 a 3.55 | da 2.80 a 2.75 da 6.40 a 6.30 9.00/9.50 15.50/16.20 32.50/34.00
da 10.40 a 10.20] da 3.55 a 3.48 da 2.75 a 2.68 da 6.30 a 6.16 9.50/10.00 16.20/17.00 34.00/35.70
da 10.20 a 10.00] da 3.48 a 3.42 da 2.68 a 2.62 da 6.16 a 6.04 10.00/10.50 17.00/17.90 35.70/37.50

La partenza dei balzi alternati avviene a gambe divaricate.
Il cronometraggio dei 30 metri in piedi € manuale ed inizia allo spostamento del piede posteriore; quello,

invece, dei 30 m lanciati ¢ effettuato attraverso 'uso di cellule fotoelettriche.

TEMPO PREVISTO100 mt = 10,60
TEMPO ds Oa S0 mt = 5,92 Ymediads S0a 100 mt = 10,695
TEMPOda S0 100 mt = 467 Ymax. daS0a 100 mt= 11 016
¥min. daS0al00mt= 10,374
Lung. ARTQ: Lung. PASSD: N° Pas LAN. N° Pas. FERMO: Fgm 100 mii Fqm SO- 100 Fomax 50-100
80 208,0 48 1 52, 4,99 5.14 5,30
51 210,6 475 52,2 493 5,08 523
B2 213,2 46,9 51,6 4587 5,02 517
83 215 .8 46,3 510 481 4 96 S.10
34 2154 45 8 50,4 4735 4.20 5.04
85 221,0 45 2 49 8 470 4.84 4,98
86 223k 44 7 49,2 4 64 4,75 493
a7 2262 44,2 48 & 4,59 473 487
33 228 .8 43 7 451 4.54 467 481
83 231 4 43 2 475 4 .48 462 476
30 2340 427 47,0 4,43 457 471
91 236 6 42 3 46,5 4 39 4 52 4,66
32 239 2 41.8 46,0 4,24 4.47 4.61
93 2418 41 4 455 4,29 4.42 456
34 2444 409 430 425 4,38 4,51
a5 2470 40 & 44 5 4,20 4 33 4 46
36 249 & 401 44 1 416 4,28 441
7 2522 39,7 43 & 4.11 4,24 4,37
98 254, 8 39,2 43,2 4,07 4,20 4,32
99 257 4 38,9 42,7 4,03 416 428
100 2600 38,5 42 3 329 411 424
101 262 .6 381 419 395 4.07 419
102 2652 377 415 391 4.03 4,15
103 267.8 373 411 3 88 399 411
104 270 4 370 40,7 3,84 396 407
105 2330 36,6 40,3 3,580 392 4,04

W
V)
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Modello ritmico dei 100 m.

77
p— — = by - 0
TEMPO PREYISTO 100 mt = | 10,55
TEMPOdaQaSOmt= | 5 90! | Ymedia ds Sa 100 mt = 10,753
TEMPOda G0a 100 mt = 4,65 C Yrax. daS0a 100 mt = 11,075
: CWrmin, daSDa 100 mt= 10,430
Lung. ARTO: Lung. PASSO: N° Pas. LAN.: N°Pas FERMO: Fom 100 mt | Fomax 50-100
80 2080 52,92 5 01 532
21 2106 52 2 4 35! 526
82 213z 51 A 4 89 519
g3 215 & 51,0 4 83 513
2134 50,4 477 507
35 2210 43 8 472 5,01
a6 223 6 498 2 4 6 495
87 2 43 6 4 61 4,90
a8 2288 48 1 4 5§ 4,84
£9 231 .4 : 47 5! 451 479
an 234 0 4z 7 47,0 4 df 473
a1 236 6 42 % 46 5 4,41 4 6
97 239 7 418 46 0; 4 36 463
93 241 8 41 4 45 5 4,31 456
34! 244 4 40,9 45 1 27 4,53
95 247 0 405 44 5 422 4 48
35 249 6 40 1 44 1 418 4 44
97 2522 3537 43 6 413 4,39
96 254 8 39,2 72 409 435
99 257 .4 35,9 427 405 4,30
100 260,0 155 42,3 4,01 4,26
101 262 ,6i 351 41,9 397 4,22
102 265 21 27 7 41 & 397 4,18
103 2678 313 41,1 3,89 4,14
104 2704 27.0 40,7 I 86 410
105 2330 36 40 3 382 4,06




Modelio ritmico dei 100 m.

N /-
L
TEMPD PREYISTO 100 mt = 10,50
TEMPO da 08 S0 mt = S a8 . ¥mediada S0a 100 mt = 10,811
TEMPD da 50 100 mt = 4 62 C¥max. daS0a100mt= | 11,135
Ymin, daS0ai00mt= 10,486
Lung. ARTO: Lung. PASSDE  N° Pas LAN.! N°® Pas FERMO!  Fqm 100 mti Fqm S50- 100! Fqmax S50-100
a0 2030 43 1 52 g9 5 04 g 20 5 2%
81 210,68 47 5 497 5132 5 23
82 2132 46 9 491 & 07 522
a3z 215 & 46 3 4 g5 5 0 516
84 218.4 45 480 435 ]
85 221.0 45 2 474 4 84 5 04
86 223 6 44 7 4 69! 4 83 4 98
a7 2262 44 2 4 (3 4 78 497
33 228,85 437 455 4732 437
59 2314 4z 2 475 453 467 481
an 2340 4z 7 47 0 4 48 4 62 4 76
91 236 6 47 3 46 5 4 43 457 471
a2 239 2 41,8 46 0 433 457 4 66
93 2418 41 4 45 & 4337 4,47 461
94 2444 40 9 45 0 4,29 442 4 5k
95! 247.0 40 5 44 5: 4,24 4 35 451
36 249 & 40,1 44 1 420 4 32 4 46
97 252 7 29 7 43 £ 4,15 4,29 4 4z
a8 2548 29 2 47 2 4,11 424 4,37
99 257 4 389 4z 7 407 420 433
100 260.0 I35 423 403 416 428
101 262 6 25,1 41 9 299 412 424
102 ZRE 2 2377 415 395 4,08 420
103 2678 37.3 41 1 Z 91 4 (4 416
104 270.4 2740 40,7 1387 4.00 412
105: 2730 36,6 4,2 3.54 395 4.08

~Jo
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Modello ritmico dei 100 m.

TEMPO PREYISTO100 mt = 10,45
TEMPOda Os 50 mt = 5,85 Ymedigda S0a 100 mt = 10,870
TEMPOda S0a 100 mt = 4,60 Yovax, daS0a100 mt= 11,196
Ymin. daS0s100mt= 10,543
Lung. ARTCE Lung. PASSD! N° Pas. LAN. N°Pas. FERMO: Fgm 100 mti Fgm S0-100: Fgmax S0-100
a0 208.0 45 1 gz2a 5 06 522 £.28
§1 2106 47,5 2.2 - 500 516 532
82 2132 46 9 51,6 4,94 5,10 5,25
83 2158 46,3 S1.0 4 88 5,04 5,19
a4 218,4 45 3 50 4 482 4 93 513
g5 2210 45 2 43 8 4,76 492 5,07
g6 2236 44,7 49,2 4,71 486 5,01
g7 2262 44 2: 48 6 465 4 81 495
28 2288 3T 43 1 4 60 475 489
83 2314 43 2 4375 455 4,70 4,84
a0 2340 4z 7 7.0 450 4,65 478
91 236 .6 42 3 46 5 4 45 4,59 4,73
a2 279 2 41 8 46 0 4 40 4 54 4 68
a3 2418 41 4 455 4 35 4,50 4,63
94 244 4 40 3 45,0 431 4,45 4,58
95 247 0 40 .5 44 5 4.26 4,40 453
36 249 6 40 1 44 1 422 435 4,49
7 2522 397 43 6 417 4,31 4. 44
98 254 8 9.2 43 2 413 4,27 4,39
99 257 .4 38,9 42,7 4.09 422 4,35
100 260.0 3585 42 3 4 .05 4,18 431
101 2626 35,1 41,9 4,01 414 4,26
102 265 2 377 41,5 3,97 410 4,22
103 2678 373 41 1 393 4 06 418
104 270,4 370 40,7 389 4.02 4,14
105 273.0 36,6 40,3 3 .86 398 410
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Modello ritmico dei 100 m.

TEMPO PREVISTO 100 mt = 10,40
TEMPOda DaSUmi= 5,82 | Ymediada S0a 100 mt = 10,929
TEMPOda S0a 100 mt = 457 S ¥max. daS0a 100 mt= 11,257
Ymin. daS0a100mt= 10,601
Lung. ARTO: Lung. PASSD: N° Pas LAN.: N° Pss. FERMOD: Fom 100 mt: Fqm 50-100: Fomax 50-100
a0 2080 48 1 529 5.09 £.25 5 41
31 2106 475 52,2 502 519 5.35
82 2132 45 9 51,6 4,96 513 5,28
g3 215.8 46 3 51.0 4.90 5.06 522
84 218,4 45 3 S04 4.84 5.00 £15
85 221.0 45 2 49,6 4,79 495 5,09
36 22% 6 44 7 49.2 473 4,89 5,03
87 2262 44,2 48 6! 4 68 4,83 498
38 2285 4z 7 48 1 462 4,78 492
g9 231,44 43 2 435 457 4.7z 4,86
20 2340 42,7 47 .0 452 467 4,81
91 236 .6 42 3 46 5 4,47 4,62 4,76
92 239 2 418 460 4,42 457 4,71
93 2418 41 .4 45,5 437 452 4 66
4 244 4 40,9 45,0 433 4 47 461
95 247.0 40,5 44 5 4 28 4.42 4,56
96 249 & 40 1 44 1 424 4,38 451
97 2522 397 43 6 4,19 4,33 4 46
98 2548 39,2 432 415 429 4,42
99 2574 309 42 7 411 4.25 4 37
100 260.0 385 42 3 4,07 4,20 433
101 262.,6 38,1 419 4,03 416 4,29
10¢: 265.2 37 41.5 3,99 412 4,24
103 2678 73 41,1 395 408 4,20
104 270.4 370 40 7 z91 4,04 416
105 273.0 36,6 403 3,87 4,00 412

U‘)
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Modello ritmico dei 100 m.

TEMPO PREVISTO 100 mt = 10,35
556 :
TEMPOdaDaSOmt= 5,80 ¥mediads S0a 100 mt = 10,989
TEMPQO da 503 100 mt = 4,55 ¥Ymex. daS50a 100 mt = 11,319
Ymin. da50a 100 mt= 10,659
Lung. ARTO: Lung. PASSQ: N° Pas. LAN.N° Pas. FERMO: Fgqm 100 mt: Fgm S0-100 Fgmax 50-100
80 208.0 48 1 529 5.11 528 5 44
81 210,6 4?5 52,2 5,05 522 537
82 2132 46,9 516 498 5,15 531
83 2158 46,3 51.0 492 5,09 524
84 218.4 45 8 50 4 487 503 518
85 221.0 45 2 49 8 481 4,97 512
86 223 6 447 49 2 4375 491 5,06
g7 2262 44 2 48,6 4.70 4 86 5,00
88 228.8 43 7 48,1 465 4 80 4,95
89 231.4 43 2 437 5 453 4,75 4,89
90 234.0 42 7 47 0 4 54 470 4 84
91 236.6 42 3 46,5 4 49 4.64 4,78
92 2392 41,8 46 0 4,44 459 473
93 2418 41 4 455 4.40 4,54 4,68
94 244 4 40,9 45.0 4,35 4,50 4,63
95 247 0 40,5 44 5 4,30 4.45 4.58
36 249 .6 401 441 426 4.40 453
97 2522 397 43 6 4,21 436 4,49
98 2548 392 43,2 417 4.3 4,44
99 257.4 389 42 7 413 427 4,40
100 260.0 385 423 409 423 4.35
101 262.6 381 41,9 4,05 418 431
102 265 2 377 415 4.0 414 427
103 267 8 37,3 41 1 397 4,10 4,23
104 2704 370 40,7 393 4 06 419
105 2330 36,6 40,3 389 403 4,15

ho




Modello ritmico dei 100 m.

TEMPO PREVISTO 100 mt = 10,30
TEMPOda GaS0mt= 577 ¥mediada S0a 100 mt = 11,050
TEMPO da S0a 100 mt = 452 ¥Ymax. d5 508 100 mt = 11,381
Ymin. daS50a 100 mt= 10,718
Lung. ARTO: Lung. PASSO: N° Pas. LAN.IN° Pas FERMO: Fom 100 mti Fqm 50-100: Fgmax S0-100
30 2080 481 52,9 513 5,31 547
31 2106 47 5 522 507 525 5,40
gz 2132 4% 9 31,6 5.01 5,18 5,34
§3 2158 46 3 31,0 495 5,12 5,27
84 218.4 45 8 50,4 4 33 506 521
85 2210 45 2 498 483 5.00 515
g6 223 B 44 7 43 2 478 4,94 5,09
a7 226 .2 44 2 48 6 4,72 4 88 5,03
38 2288 43 7 48 1 467 4383 497
89 231 4 43 2 43 5 462 478 4,92
0 234 0 42,7 47.0 456 4732 4,86
1 236.6 42,3 46 5 451 467 481
a2 2349 2 41 8 46 0 4 46 4 62 476
93 241.8 41 4 455 4,42 457 4,71
4 244 4 40.9 45,0 4,37 452 4,66
95 2470 40 S 445 4 32 4.47 461
96 249 6 401 44 1 428 4 43 456
97 252 2 397 43 6 423 4,35 451
98 254 8 392 43 2 4,19 4,34 447
99 2574 38,9 42 7 415 4,29 4.42
100 260,0 385 42,3 4.11 4 25 4.38
101 262,6 38,1 41,3 407 4 21 4,33
102 2652 77 41 &t 4,03 417 429
103 2678 37,3 41 1 399 413 425
104 2704 370 40,7 3 9% 409 421
105! 2730 36 6 40 3 3 91 4 05 417

{1/
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Modello ritmico dei 100 m.

ko,

TEMPO PREYISTD 100 mt = 10,25
TEMPOda 0a SO mt = 5,75 Ymediada 509 100 mt = 11,111
TEMPOda S0s 100 mt = 450 Ymax. daS0a 100 mt= 11,444
¥min. dsS0a 100 mt= 10,778
Lung. ARTO: Lung. PASSD: N° Pas. LAN.IN® Pas. FERMO: Fqm 100 mti Fgm 50- 100:Fqmax 50- 100
ao 208,0 481 529 5.16 534 5,50
51 210,6 47,5 52,2 5.10 528 5,43
82 213 2 46 9 51,6 5,03 5,21 5,37
83 215 8 46 3 51.0 497 515 5,30
&4 218.4 45 3 50,4 491 5,09 5,24
85 2210 45 2 49 8 4,86 5,03 5,18
ga 23 .6 44 7 49 2 4,50 4,97 5,12
g7 2z6,2 44,2 48 & 474 491 5,06
&a 2288 437 48 1 4,69 4,86 5,00
§9 231 4 43 2 475 4,64 4,60 4,95
90 234 0 42 7 47.0 4,59 475 4,89
91 236 .6 42 3 46 5 4 54 470 4,84
a2 239 2 41.8 46.0 4,49 465 4,78
33 241.8 41,4 455 4,44 4,60 4,73
94 244 4 40,9 450 4,39 455 4,68
95 247 0 40.5 44 5 4,34 450 4,63
6 249 & 40,1 44 1 4,30 4,45 459
37 2522 397 43 6 4,26 4 .41 4,54
8 254 8 39,2 43 2 4,21 4,36 4,49
99 257 4 3g 9 42,7 417 4,32 4,45
100 2600 35,5 42 3 413 427 4,40
101 262.6 38,1 419 4,09 423 4,36
102 2652 377 415 4,05 4,19 4,32
103 267.8 313 41 1 4,01 415 4,27
104 2704 37,0 40,7 3,97 4.11 4,23
105 2730 36,6 40,3 3.80 407 4,04

LY




Modello ritmico dei 100 m.

R

TEMPO PREYISTO100 mt = 10,2
TEMPOda OaSlmt = 572 Ymediada S0a 100 mt = 11,173
TEMPOda 508 100 mt = 4.47 ¥rmax. daS0a 100 mt= 11,508
¥min. daSGail0mt= 10,838
Lung. ARTO: Lung. PASSQ: N° Pas LAN. N° Pss. FERMO: Fqm 100 mt: Fqm S0-100: Fgmax SO-100
80 208.0 48 1 52,9 £.18 537 553
81 2106 475 52, Sz 5,31 5,46
a2 2132 46 9 51,6 5,06 5,24 5,40
83 2158 46 3 51,0 5,00 5,18 5,33
84 2184 45 8 50,4 4,94 512 527
85 221.0 452 49 8 4,88 5,06 5,21
86 223 6 447 49 2 482 5,00 5,15
87 2262 44.2 48 6 4,77 4,94 5,09
88 228,58 43 7 48 1 4,71 4,88 5,03
89 231 .4 43 2 475 4,66 4,83 497
90 2340 42,7 47.0 4,61 4,77 4,92
91 2366 42,5 46,5 4,56 4,72 4.86
92 2392 41 .8 46,0 4,51 4,67 481
93 241 8 41 .4 455 4,46 4,62 4,76
94 244 4 409 45 0 4,41 4,57 4,71
95 2470 40.5 44 5 4,37 452 4,66
96 249 6 40 1:- 44 1 4,32 4,48 461
37 2522 39,7 43 6 4,28 4,43 4,56
98 254 8 39,2 43 2 423 4,39 4,52
99 257 4 38,9 42,7 419 4,34 4,47
100 260,0 38,5 423 4,15 4,30 4,43
101 262 .6 28,1 41 9 4,11 4,25 4,38
102 2h5 2 377 415 4,07 4.21 4,34
103 267 8 373 41 .1 4,03 417 4,30
104 270.4 37.0 40,7 3,99 4,13 4,26
105 273.0 36,6 40,3 3,95 4,09 422

c
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Modello ritmico dei 100 m.

TEMPQ PREVISTO 100 mt = 10,15
TEMPOda 0a S0 mt = 570 ¥mediads S0a 100 mt = 11,236
TEMPO da S0a 100 mt = 4,45 Yrax. daS0a 100 mt = 11,573
¥min. daS0a100mt= 10,899
Lung. ARTO: Lung. PASSQ: N°Pes LAN.: N°Pas. FERMO: Fgqm 100 mt: Fqm 50-100: Fgmax 50- 100
30 208,0 481 52,9 5,21 5 .40 556
§1 210,6 47,5 52,2 515 534 550
g2 2132 46,9 51,6 5,08 3,27 5,43
83 2158 463 510 502 521 5,36
84 218 4 45 8 50,4 4 96 514 530
85 221.0 45 2 49 5 4,90 5,08 5,24
86 223 6 44 7 432 4,85 5,03 5,18
a7 226.2 44 2 48 6 479 4,97 512
898 228,8 437 48,1 474 491 5.06
89 231.4 43 2 437 5 4,68 4,86 5,00
30 234,0 427 47,0 4,63 4,80 4,95
) 236 6 423 46,5 4.58 475 4,89
a2 239 2 41,8 46 0 453 470 4,84
93 241 .8 41,4 455 4,48 4,65 4,79
94 244 4 40 3 45,0 4,43 4,60 4,74
35 2470 40,5 44 5 439 4 55 469
26 249 6 40,1 44 1 434 4,50 4,64
a7 252 2 397 43 6 4 30 4,46 459
95 254 8 392 43 2 4,25 4,41 4,54
99 257 4 38,9 42 7 4,21 4.37 4.50
100 2600 385 42 2 417 4,32 4,45
101 2626 38,1 419 4,13 4,28 4,41
102 2652 7 415 4,09 424 4,36
103 267 8 37,3 41,1 405 4,20 4,32
104 270,4 370 40,7 401 416 428
105: 2730 36,6 40,3 3,97 412 4,24




Modelio ritmico dei 100 m.

(74 (=)
TEMPO PREVISTO 100 mt = 10,10
TEMPOds 0a SO mt = 567 ¥mediada S0a 100 mt = 11,299
TEMPOda 502 100 mt = 4.42 ¥max. daS0a100mt= 11,638
¥min. daS0a100mt= 10,360
Lung. ARTO: Lung. PASSO: N° Pas LAN.: N° Pas FERMO: fqm 100 mt: Fgm 50-100: Fgmax S0-100
a0 208,0 48,1 52,9 524 5,43 5,60
81 210,6 47,5 52,2 517 537 553
82 2132 46 9 51,6 511 5,30 5,46
83 2158 46,3 51,0 5,05 5,24 539
84 218,4 45 8 50,4 4,99 517 533
85 2210 45 2 49,8 4,93 5.11 527
86 223 6 447 49,2 4,87 5,05 521
a7 226,2 44 2 48 6 4,81 5,00 515
88 228,8 43 7 48,1 4,76 4,94 5,09
39 231 4 432 475 4,71 4.88 5,03
aa 2340 427 47,0 4,65 4,83 497
91 2366 423 46,5 4 60 4.3 492
92 2392 41,8 46,0 455 472 4,87
93 241.8 41.4 455 4,50 467 481
94 244 4 40,9 45,0 4,46 462 4,76
95 2470 40.5 44 5 4 .41 457 471
96 249 6 40 1 44 1 436 453 4,66
37 2522 397 43 6 432 4,48 461
98 2548 39,2 432 427 4,43 4,57
99 257 4 38,9 427 423 439 4.52
100 2600 385 42,3 4.19 4,35 4,48
101 262 .6 38,1 41.9 4,15 4,30 4,43
102 265,2 3?3 41,5 411 4,26 4,39
103 2678 373 41 1 407 422 4.25
104 2704 37,0 40,7 4,03 418 4,30
103 2730 36,6 40,3 399 414 4,26

23



24

Modello ritmico dei 100 m.

TEMPO PREYVISTO100 mt = 10,05
10 ;
TEMPOds Da S0 mt = 5,65 Ymediada S0a 100 mt = 11 364
TEMPOda G503 100 mt = 4. 40 Yrnax. da S0a 100 mt = 11,705
: ¥min. da 503 100 mt = 11023
Lung. ARTO PASSD:  N° Pas LAN.: N° Pas. FERMO: Fgm 100 mti Fqm S0-100! Fgmax 50-100
80 208.0 45,1 529 5 2R 5. 46 563
81 2106 475 522 5.2 5,40 556
g2 2132 46 9 51,6 513 5,33 5,49
g3 2158 46,3 51.0 5.07 527 5,42
24 215.4 45 8 50,4 501 5.20 536
85 2210 45 2 49 8 435 514 5,30
gn 223 5 44 7 49 2 4,30 5,08 5,23
87 2262 44 2 45 6 464 5.02 517
ag 2288 4z 7 48,1 4,73 497 5,12
§3 231 4 43 2 475 473 491 5,06
aq 2240 42 7 47 .0 4 68 4,86 5,00
91 2366 42 3 46 5 463 480 4,95
9z 239 2 41,8 46.0 4,58 475 4,89
93 241 8 41 4 455 4,53 4.70 4,84
94 2444 40,9 450 4,48 465 4,79
95 247 0 40.5 44 5 4,43 4.60 4,74
26 249 6 401 44 1 4,39 455 4,69
97 2522 397 43 6 4,34 4,51 4,64
Al 254 8 392 432 4.30 4,46 4,59
39 257 4 389 427 4 25¢ 4,41 4 55
100 2600 385 42 3 4,21 4 37 4,50
101 2626 3581 419 417 433 4,46
102 2652 77 415 413 4,28 4,41
103 267.8 i3 41 1 4,09 424 4,37
104 270 .4 37.0 40 7 405 4,20 4,33
105 2730 36,6 403 4,01 4.16 4,29




Modello ritmico dei 100 m.

TEMPO PREYISTO 100 mt = 10,00
TEMP( da (13 50 mt = G 62 { Ymediads S09 100 mt = 11,429
TEMPO da S0a 100 mt = 4 28! Yrmax., da 50a 100 mt = 11,771
: Cmin. da50a 100 mt = 11,086
Lung. ARTO: Lung. PASSO: N° Pas. LAN. N°Pas FERMO! Fam 100 mt: Fqm S0- 100 Fomex SO- 100
a0 2080 431 gz 5 22 5 49 5 66
51 2106 47,5 522 522 5 432 559
82 2132 46,9 1.6 g 16 5 36 5 52
83 215 8 4 3 510 S 10 5 30 5 45
84 45 8 50,4 & 04 5 2% 5 Z9
8s 45 2 49§ 4.ag 517 5132
8 44 7 49 2 492 511 5 26
87 44 2 48 & 4 86 5.05 5 20
a8 4% 7 45 1 4 81 5 .00 5 14
59 43 2 47 5 475 4,94 5 09
a 42,7 47,0 470 4 88 5 03
a1 42 2 46 5 4 65 4 83 4 95
9z 418 46 0 460 478 497
93 41,4 5 5 4,55 473 457
94 40,9 45 0 4 50 4 68 4 82
a5 40 5 445 4,45 4 6% 477
26 401 44 1 4 41 458 472
37 29 7 43 5 4 26 453 467
98 92 4z 2 4 32 4 49 462
39 28,9 42 7 4,27 4 44 457
100 28 8 42 % 423 4 40 453
101 35,1 41 9 414 435 4 48
102 37,7 415 415 431 4 44
103 37.3 41 1 411 427 4.40
104: 7.0 407 407 4232 4 35
105 366 40,3 403 4.19 4321
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