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1. Esame tecnico

Negli ultimi anni e precisamente dal
“dopo Morale-Frinolli”, la specialita dei
400 ostacoli non ha fatto certamente in
Italia dei passi da gigante. Alcuni atleti si
sono evidenziati in campo nazionale,
perché hanno avuto il sopravvento sugli
altrima il solo Gellini ha saputo scendere
sotto quella che sembra, ormai, essere
diventata una barriera insuperabile: il
muro dei 50” netti! Purtroppo anche lui,
come altri atleti promettenti, & stato e-
scluso dalle competizioni per cause trau-
matiche.

E stato, pertanto, compito de! settore
analizzare quali siano state le principali
ragioni di questo rendimento poco soddi-
sfaciente e, senza dubbio, tra le maggiori
possiamo trovare le seguenti:

a) scarsa velocita di base degli atleti
dediti ai 400 ostacoli. E sintomatico ed
indicativo ricordare che a Camberra nel-
la Coppa del Mondo dello scorso settem-
bre, un tal Philips, americano di colore,
vinceva i 400 ostacoli con il tempo di 47"
68 ed aveva, pochi giorni innanzi, realiz-
zato, sulla pari distanza sul piano 45" 18;

b) applicazione di un numero di passi
troppo basso tra le barriere. Non si puo
prendere esempio da un Moses che corre
in 13 passi a lui congeniali e con enorme
fluidita; se mai lo si potra fare quando
avremo un atleta costituzionalmente a lui
simile. Si ricordi che i succitati Morale e
Frinolli correvano sotto i 50” in 15 passi e
sulla terra rossa!

L'atleta deve compiere tra le barriere
quel numero di passi che corrisponde al-
laampiezza della sua normale falcata sul
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piano. Se questa saradi 2,15 mcircadara
15 passi, se sara di 2,29 m circa dara 14
passi e solo se sara di 2,45 m circa potra
dare i 13 passi!

c) scarsita di allenatori messiin grado
di allenare la specialita. Si possono sen-
z'altro contare sulle dita di una mano le
societa in cui esiste I'allenatore per gli
ostacoli: ben che vada si pu6 trovare I'al-
lenatore di velocita-ostacoli che sino a
quando deve allenare atleti per i 110 hs
puo anche farlo, ma quando poi si dovra
dedicare ai 400 ostacoli incontrera enor-
mi difficolta. Vi sono da controllare con
perizia ed attenzione assoluta i passi dal-
la partenza al primo, |'attacco e la disce-
sa dall’'ostacolo, i passi tra le barriere, la
tecnica di entrambe le gambe, il cambio
di gamba d’attacco, ecc.

Prima di entrare nel vivo della tratta-
zione, si vogliono mostrare e commenta-
re alcune curve di velocita di alcuni gran-
di dei 400 ostacoli, di alcuni nostri atleti e,
infine, di alcuni nostri giovani. Si tenga
presente che sulla linea delle ordinate
appaiono le velocita in metri al secondo,
mentre sulla linea delle ascisse appare il
percorso analitico di gara. Le curve, frut-
to di un limitato grado di informazione,

rappresentano la realta della gara e pos-
sono dare le indicazioni precise sia degli
eventuali errori sia della piu o meno esat-
ta distribuzione dello sforzo.

Anche se nella precedente parte ab-
biamo invitato gli allenatori a non pren-
derlo come esempio (voler fare a tutti i
costi i 13 passi pud spesso rappresentare
un grave errore), era doveroso che il pri-
mo grafico di gara fosse dedicato a colui
che pud essere considerato, senza tema
di smentite, il re della specialita: Edwin
Moses. E l'unico atleta, di cui si sono
avuti dati di gara, che riesca ad avere la
media di velocitatrail 3° ed il 4° ostacolo,
cioé dai 115 ai 150 metri, di poco inferiore
ai 10 metri al secondo. Altro particolare
notevole & dato dalla straordinariamente
alta velocita di avvio ancora mai riscon-
trata in altri. La flessione tra il 2° e 3°
ostacolo (I’atleta passa da una velocita di
9,50 ms. a 9 ms.) rappresenta, se cosi si
pud chiamare nell’olimpo di un 47750, un
errore.

I} secondo grafico ci mostra le curve
delle gare effettuate da Schmid ai Cam-
pionati Europei di Atene: quella il cui
tracciato corre sotto rappresenta la semi-
finale, quella sopra la finale. Da notare
che il differenziale tra la 12 e la 22 parte di
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gara & stato di 2”13 per la semifinale e di
2"36 per la finale, il cui segno risulta mol-
to piu irregolare.

Il 3° grafico & relativo al confronto tra
due grandi atleti del passato: Shubert ed
il nostro primatista Frinolli. La linea trat-
teggiata descrive la gara di Schubert,
quellaintera la gara di Frinolli. Ci si riferi-
sce alla sfortunata prova delle Olimpiadi
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di Citta del Messico dove il differenziale
di Frinolli & stato di 3”30, mentre quello di
Schubert & stato di 1780!! Da notare la
stabilita della curva di quest’'ultimo, con
un massimo di velocita a poco piu di 9
ms., raggiunti tra il 1° ed il 2° ostacolo ed
un minimo alla fine attorno agli 8 ms.
Ancora un italiano degli ultimi anni,
I'emiliano Gellini, visto agli Europei di

10 ..
9.
8 -]
7 .o
6 =~ l
5 |
L |
4. Europei di Atene
K Semifinale: man.: 49.65 el.: 49.84 l
3. Ai 200: 23.76 ]
Finale: man.: 47.26 el 47 47 |
2. Ai 200: 2245 |
1.4 l
i ! ! ]
; : : : i = 3 1 = i ] = 4
1- > i & P A . § 7% P . ® o
45 80 100 115 150 185 200 220 255 290 300 325 360 4&0
10 B )
9
8-
7 -
6 !
!
5 ] Olimpiadi del Messico '68 :
4 - Frinolli 50”1 Ai 200:23"4 :
Ai 2°200: 26”7 i
3" :
Shubert 49”2 Ai 200:23"7 :
2~ Ai 2°200:25"5 i
|
1
I
+ —— 4 } 4 —— f |
1o 2 3¢ 40 & 7o g ! gv 10° H
45 80 100 115 150 185 200 220 255 290 300 325 360 400

29



30

Allenamento 400 hs

Atene nella semifinale dove fu eliminato
con 50”59; in verita, sarebbe molto diffici-
le fare degli appunti a questa sua corsa la
cui linearita & esemplare!

Il passaggio ai 200 di 24”06 ci da I'indi-
cazione di partenza per il 2° 200 che é
effettuato in 26”34 per un differenziale tra
prima e seconda parte di 2" 28: nonostan-
te questo sia da definirsi un buon diffe-
renziale, il Gellini, in altre gare, & riuscito
anche a realizzare un differenziale di 2”
netti.

Infine, ancora due grafici riferentesi ai
nostri due campioni italiani allievi del-
I'anno 1985: il primo di Migliorisi, vincito-
re dei 400 ostacoli nella gara di Massa

Carrara, il secondo di Malinverni (vinci-
tore dei 110 ostacoli) in una gara sui 400
hs effettuata poco prima dei Campionati
italiani allievi. Da notare gli errori dei due
pur bravi giovani atleti: il primo, il geno-
vese Migliorisi, & partito evidentemente
troppo forte; il picco di velocita raggiunto,
come di norma, al secondo ostacolo, &
diminuito molto sensibilmente al terzo,
buono il resto della gara con un differen-
ziale di 2"67; partenza e prima parte di
gara troppo lenta, invece, per il mantova-
no Malinverni, per un differenziale di
1701 ed un insolito aumento di velocita,
mantenuto poi sino al 10° ostacolo, mani-
festato tra il 7° e 1'8° ostacolo.
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2. Proposte di allenamento

Il Settore degli ostacoli, in riferimento
alla gara dei 400, ha ritenuto opportuno
diffondere le seguenti proposte di allena-
mento affinché siano vagliate, studiate ed
applicate dagli allenatori interessati alla
specialita.

Appare, per la prima volta nel nostro
paese, la proposta di doppia periodizza-
zione per gli specialisti dei 400 ad ostaco-
li, suggerendo il loro impiego nella gara
indoor sulla stessa distanza sul piano o
anche, eventualmente, sugli 800.

Tale proposta non € nata solamente
dalla volonta di variare il piano di perio-
dizzazione semplice, che regolarmente
viene trattato e che viene ancora oggi
impiegato dal settore con soggetti di gio-
vane eta atletica, ma per potere avere gia
nel mese di febbraio una verifica dell’ap-
plicazione dei vari mezzi di allenamento.
Il Settore intende ancora, con questa pro-
posta, esaminare 'andamento della li-
nea della qualita del lavoro in periodo di
carico, nel momento di preparazione alla
stagione outdoor.

Nelle tabelle relative alla distribuzione
settimanale indicativa dei vari mezzi di
allenamento si & dato valore 2,1,203a
secondo dell'importanza attribuita nel-
I'indicato periodo. Tale indicazione non
rappresenta percio la frequenza settima-
nale del mezzo indicato.

Si raccomanda vivamente a tutti gli al-
lenatori interessati che, pur nel rispetto
dei valori attribuiti dal Settore ai mezzi di
allenamento, agiscano sempre tenendo
in primo piano il principio della quantita
progressiva del carico. Pertanto, si appli-
chino i mezzi di allenamento suggeriti,
aumentandone o diminuendone il carico,
a seconda di cio che in precedenza veni-
va svolto.

Le seguenti proposte di periodizzazio-
ne dell’allenamento rappresentano |'o-
biettivo fondamentale come giorno “ze-
ro”, trattando il periodo di allenamento in
numero di giorni e non attraverso date.

Qualora la tappa agonistica si prolun-
ghi oltre i 25-30 giorni, si raccomanda di
procedere ad opportuni inserimenti di u-
no o pit cicli di richiamo di lavoro quanti-

tativo, basando tale fattore sul tempo a
disposizione per tale operazione.

La tabella relativa ai vari tempi, allega-
ta per ultimo, & considerata dal Settore
come una indicazione ottimale.

La proposta allegata segue, pertanto,
le seguenti, ordinate indicazioni:

2.1) esempio di divisione in cicli di la-
voro relativo ad una doppia periodizza-
zione di 250 giorni di cui 113 in prepara-
zione indoor e 137 in preparazione out-
door;

2.2) tabella dell'importanza “distribu-
tiva” settimanale dei mezzi di allenamen-
to, in riferimento al periodo preparatorio
alle gare indoor;

2.3) tabella dell'importanza “distribu-
tiva” settimanale dei mezzi di allenamen-
to in riferimento al periodo preparatorio
alle gare outdoor;

2.4) esempio di divisione in cicli di la-
voro, relativamente ad una periodizza-
zione semplice di 250 giorni;

2.5) tabella dell'importanza della di-
stribuzione settimanale dei mezzi di alle-
namento in riferimento al periodo prepa-
ratorio di una periodizzazione semplice;

2.6) descrizione sintetica dei mezzi di
allenamento;

2.7) descrizione sintetica dei recuperi;

2.8) tabella indicativa dei tempi otti-
mali.

2.6 Mezzi di allenamento: cenni e
chiarimenti

2.6.1. Gli esercizi tecnici sono quegli
esercizi eseguiti con 5-10 ostacoli bassi
(cm 76 o cm. 84) a distanza di 1 0 3 metri
camminando o correndo molto lentamen-
te con passaggi laterali di prima gamba,
di seconda e centrali. Si raccomanda I'e-
secuzione raddoppiata con la gamba non
preferita. Tali esercizi hanno lo scopo di
puntualizzare tecnicamente, analizzan-
dola in ogni suo aspetto ed in ogni parti-
colare, I'azione di passaggio.

2.6.2. Gli esercizi ritmici sono quegli
esercizi eseguiti su 5-10 ostacoli di altez-
za normale o piu bassi, posti ad una di-



stanza tale da coprirsi con un'ampiezza
di passo che pud anche non corrisponde-
re a quella che l'atleta deve mantenere
durante la gara. Le distanze consigliate
poOsSsono essere:

12-13 m. da coprire con 5 passi;
15-16 m. da coprire con 6 passi;
18 m. circa da coprire con 7 passi;

(questa distanza puo essere indicata co-
me quella di 18,29 relativa alla gara dei
200 ostacoli.)

20-21 m. da coprire con 8 passi;
23 m. circa da coprire con 9 passi;
25-26 m. da coprire con 10 passi.

2.6.3. Glieserciziritmici di gara consi-
stono nella ripetizione di parti della gara.
Tali esercizi hanno lo scopo di puntualiz-
zare la ritmica della gara, il cambio di
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attacco, i tempi parziali di percorrenza e
di distribuzione dello sforzo. In tale con-
testo, trovano posto le prove ripetute su-
gli ostacoli (superamento di circa 30 osta-
coli in una seduta; esempio 3 x 8 ostacoli
oppure 6 X 5 ostacoli).

2.6.4. llcross a velocita costante si svi-
luppa su una distanza di circa 3-6 km.

2.6.5. ll cross a velocita crescente si
sviluppa su una distanza di circa 3-6 km.

2.6.6. Le prove frazionate contempla-
no distanze variabili da 400 a 1.200 m. (in
una seduta coprire circa 2.500-3.000 m.)

2.6.7 Le prove ripetute di resistenza
alla velocita o capacita lattacida si svilup-
pano su un totale di circa 1.500 — 2.000
m. (in una seduta fare 8x 250 oppure
6 %< 300 oppure, al limite, anche 10 x 200).
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2.2 IMPORTANZA DELLA DISTRIBUZIONE SETTIMANALE DEI MEZZI DI ALLENAMENTO NEL PERIODO

PREPARATORIO ALLE GARE INDOOR

importanza della distribuzione settimanale
dei vari mezzi di allenamento

Tipi di ciclo
MEZZ| DI ALLENAMENTO ©
g g ° @ g 8
£ 2 ® 3 g
E E g g E | 2
o 3 8 -3 S S
§ g £ (7] [+ b
w
parte tecnica
ESERCIZI TECNICI 2 2 2 1 1
ESERCIZI RITMICI 1 2 1 1
ESERCIZ! RITMICI DI GARA
meccanismo aerobico
CROSS A VELOCITA COSTANTE 1 Ya Ya e
CROSS A VELOCITA CRESCENTE 1 Ve Yo Ve 1
PROVE FRAZIONATE 2 2 1 1
meccanismo anaerobico lattacido
PROVE RIPETUTE SUL PIANO Yo 1 2 2 3
(capacita =resistenza alla velocita)
SERIE DI RIPETIZIONI 1 1
(capacita = resistenza alla velocita)
PROVE RIPETUTE 1 1 1 1
(potenza = velocita)
meccanismo anaerobico alattacido
SERIE DI RIPETIZIONI 1 2 2 1
(capacita =resistenza alia velocita)
PROVE RIPETUTE IN SPRINT 1 1
(potenza = velocita)
parte mista
SALITE LUNGHE Y2 1
SALITE CORTE Y2 1 1
TRAINO 1 1 1
BALZI| 1 1 1 1 Y2
ANDATURE 2 3 3 2 1 1
ESERCIZI CON PICCOLI ATTREZZI 1 2 2 1 1
ESERCIZI CON BILANCIERE 2 2 1 1
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2.3 IMPORTANZA DELLA DISTRIBUZIONE SETTIMANALE DEI MEZZI DI ALLENAMENTO NEL PERIODO

PREPARATORIO ALLE GARE OUTDOOR

Importanza della distribuzione settimanale
dei vari mezzi di allenamento

Tipi di ciclo
MEZZI DI ALLENAMENTO 2 ]
£ ] o [ e 8
14 1<) > = [ 2
s, | s, |3 | 2| 2| 2
sTlsM| 8| 8] £ |G
e 2 £ » © g
& Y
parte tecnica
ESERCIZI TECNICI 3 3 2 2 1 1
ESERCIZI RITMICI 1 2 2 1
ESERCIZI RITMICI DI GARA 1 1 3
meccanismo aerobico
CROSS A VELOCITA COSTANTE 1
CROSS A VELOCITA CRESCENTE 1 1 1 1 1 1
PROVE FRAZIONATE 1 1 1
meccanismo anaerobico lattacido
PROVE RIPETUTE SUL PIANO 1 1 1 1 1 Ve
(capacita =resistenza alla velocita)
SERIE DI RIPETIZIONI 1 1
(capacita =resistenza alla velocita)
PROVE RIPETUTE 1 1 1 1
(potenza = velocita)
meccanismo anaerobico alattacido
SERIE DI RIPETIZIONI 2 2 2 1
(capacita = resistenza alla velocita)
PROVE RIPETUTE IN SPRINT 1 1 1
(potenza = velocita)
parte mista
SALITE LUNGHE 1
SALITE CORTE 1 1
TRAINO 1 1
BALZI 1 1 1 1
ANDATURE 3 3 2 1 1 1
ESERCIZI CON PICCOLI ATTREZZI 2 2 2 1 1
ESERCIZI CON BILANCIERE 2 2 1 1
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2.5 IMPORTANZA DELLA DISTRIBUZIONE SETTIMANALE DEI MEZZ] DI ALLENAMENTO NELLA

PERIODIZZAZIONE SEMPLICE

Importanza della distribuzione settimanale
dei vari mezzi di allenamento

MEZZI DI ALLENAMENTO Tipi di ciclo
o @ Q
s |s o

£|lo [0 |g 2 E|o |le|8 |2

£ & |& g |*
parte tecnica
ESERCIZI TECNICI 213 |3 2 11
ESERCIZI RITMICI 1 1 2 1
ESERCIZI RITMICI Di GARA 11142 3
meccanismo aerobico
CROSS A VELOCITA COSTANTE 1{1]1
CROSS A VELOCITA CRESCENTE 111 |1 1 11 |1 [1[1]A
PROVE FRAZIONATE 1 2 2 1]1%
meccanismo anaerobico lattacido
PROVE RIPETUTE SUL PIANO Vl1)11 (2 (2 |1 11]%
(capacita =resistenza alla velocita)
SERIE DI RIPETIZIONI Vol 1|1
(capacita = resistenza alla velocita)
PROVE RIRETUTE 1 11 (2 [1]1
(potenza = velocita)
meccanismo anaerobico alattacido
SERIE DI RIPETIZIONI 1121212122 |1 |%
(capacita=resistenza alla velocita)
PROVE RIPETUTE {N SPRINT 111 |1 111 (1
(potenza = velocita)
parte mista
SALITE LUNGHE Yo | 1 1 (%
SALITE CORTE it 21 1]%
TRAINO 11211 1
BALZI 1 1 1 (11111
ANDATURE 21313122 (1 |1 1111
ESERCIZ! CON PICCOLI ATTREZZI 21212121211 (1|1
ESERCIZI CON BILANCIERE 212122212 1 |1




2.6.8 Le serie di ripetizioni relative al-
la capacita lattacida si possono eseguire
acoppie come, per esempio, in una sedu-
ta: (400+200) + (300+200) + 400; sino
ad un massimo di 1.800 m.

2.6.9 Si consiglia, per allenare la ca-
pacita lattacida del principiante, |'effet-
tuazione della metodica su prove ripetu-
te; nell’atleta evoluto, invece, la metodica
delle serie di ripetizioni.

2.6.10 Le prove ripetute di velocita o
potenza lattacida si eseguono sulla di-
stanza di m. 150 con un numero di prove
variante da 3 a 5 per seduta.

2.6.11 Le serie di ripetizioni di resi-
stenza alla velocita o capacita alattacida
si corrono su distanze di 60, 80 ed anche
100 m. in serie da 3 a 5 ripetizioni (esem-
pio: 4x60 + 4%x80 + 3x100 o anche
sino ad un massimo sui 60 di 4 (5 x 60)).

2.6.12 Le prove divelocita relative alla
potenza alattacida si eseguono con di-
stanze variabili da 30 a 60 m. per un totale
di circa 300 m. '

2.6.13 Le salite lunghe si sviluppano
su distanze da 80 a 200 m. sino ad una
percorrenza totale in una seduta di 1.200
m.

2.6.14 Le salite corte si sviluppano su
distanze da 30 a 60 m. per un totale di
circa 500 metri.

2.6.15 Le esercitazioni di traino si ese-
guono con prove da 30 a 50 m. per un
massimo di 400 m. Il peso del traino deve
essere tale da ritardare I'uguale tratto in
piano di 0,8 — 17,

2.6.16 Le esercitazioni di balzi si ese-
guono per un totale per seduta di 60-80
appoggi a partire dal quintuplo sino ai 50
m. balzati.

2.6.17 Nelle sedute ove appaiono le
andature a carico naturale si consiglia
I'esecuzione dei seguenti esercizi di
skip: a ginocchia alte, calciato, a passo
saltellato ed a rimbalzo elastico sul pie-
de. Si usano distanze da 30 a 60 m. per un
totale massimo di 300-400 metri.

Allenamento 400 hs

2.6.18 Le esercitazioni con piccoli at-
trezzi prevedono |'effettuazione delle an-
dature di cui sopra con carichi varianti da
2 a 8 kg. Distanze da 30 a 60 m. per un
totale di 300-400 m. al massimo. Sempre
con piccoli attrezzi (cavigliere da 2-4 kg.),
si possono fare esercizi per il potenzia-
mento dei muscoli glutei e degli ischio-
crurali (serie di 3 X 20), dei flessori della
coscia (2 serie di 2 x 30) ed ancora, con
una piastra del bilanciere, esercizi per
dorsali ed addominali (in seriedi 3x 150
3 %X 10); questi ultimi, per maggiorare I'ef-
fetto, si consiglia di eseguirli su un piano
inclinato a gambe piegate.

2.6.19 Le esercitazioni con bilanciere
prevedono I'esecuzione in serie di ripeti-
zioni di alzate con carichi elevati. |l peso
dei carichi deve consentire sempre € co-
munque |'effettuazione della ultima ripe-
tizione della serie in modo dinamico ed
esplosivo. Si consigliano i seguenti eser-
cizi: semiaccosciata (in serie di 6% 8),
quarto di accosciata (in serie di 4x8),
girata al petto (in serie di 5 X 4) e slancio
(in serie di 4 x 4). Le indicazioni rappre-
sentano il traguardo massimo di quantita
da raggiungere. Queste esercitazioni
non appaiono nelle tabelle di distribuzio-
ne nelle tappe agonistiche dove € previ-
sto, periodicamente, di effettuare lontano
dalle gare (7 0 8 giorni prima) un richiamo
di lavoro con carichi molto alti limitando-
si a due serie di due ripetizioni. Ancora
con bilanciere di 20-40 kg. o altro attrezzo
di pari peso, si effettuano esercitazioni di
divaricate in avanzamento con e senza
balzo (12 appoggi circa); si possono effet-
tuare anche degli step-test (salite con u-
na gamba su uno sgabello la cui altezza e
determinata dall’angolo al ginocchio che
deve essere di circa 90-100°) organizzati
in serie di 4 X8 per ogni arto.

2.7 Recuperi

Al fine dichiarire le varie ampiezze dei
recuperi, il Settore indica, naturalmente
con una certa approssimazione, i tempi
consigliati nei vari casi.

Il recupero pud essere completo, me-
dio e corto.
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2.7.1 Recupero completo

I tempo di riposo deve essere in rap-
porto sia alla intensita e lunghezza della
prova sia alla capacita individuale di re-
cupero. E per questo che ci si astiene dal
quantificare i tempi che possono perd ag-
girarsi tra i 10 e i 20 minuti.

Il recupero completo si effettua:

a) tra gli esercizi ritmici di gara;

b) tra le prove di velocita;

c) tra le serie di resistenza alla velocita
riferite in particolare alla capacita lattaci-
da;

d) tra le varie esecuzioni di salite lun-
ghe.

2.7.2 Recupero medio

Il tempo di riposo deve essere quantifi-
cato in circa due terzi del completo. Dov-
ra, pertanto, aggirarsi dai 4 ai 10 minuti.

Il recupero medio si effettua:
a) tra le prove frazionate;
b) tra le prove ripetute sul piano di resi-
stenza alla velocita riferite in particolare
alla capacita lattacida;
c) tra le serie di ripezioni riferite alla ca-
pacita alattacida,;
d) trale serie delle salite corte e del trai-
no.

2.7.3 Recupero corto
Il tempo di riposo non dovra essere
superiore ad un terzo del completo. Dov-
ra, pertanto, collocarsi sotto ai 3-4 minuti.
Il recupero corto si- effettua:
a) tra le prove di tutti i lavori in serie;
b) tra le esecuzioni di esercizi tecnici e
ritmici;
c) tra i balzi;
d) trale andature e gli esercizi con picco-
li attrezzi;
e) tra gli esercizi con bilanciere.

2.8 TEMPO OTTIMALE DI CORSA DEI 400 METRI AD OSTACOLI

1 2 3 4 5 200 m. 6 7 8 9 10 Tempo
complessivo
575 96 1345 173 212 22,95 2525 295 33,75 38,1 42,35 47,5
58 97 136 175 214 231 255 298 341 385 429 48,0
585 98 13,7 17,7 21,65 23,35 258 30,05 34,45 389 434 48,5
59 99 139 179 219 23,65 20,05 30,35 34,8 393 439 49,0
6,0 995 13,95 18,0 22,05 23,8 26,3 30,65 3515 39,7 44,35 49,5
6,05 10,05 14,05 18,15 22,25 241 26,55 30,95 355 40,1 448 50,0
6,1 10,15 14,2 18,35 22,45 243 26,8 313 359 4055 458 50,5
6,15 10,25 144 1855 22,7 24,5 271 316 363 410 458 51,0
6,25 10,35 145 187 229 24,8 27,35 319 366 414 46,25 51,5
6,3 1045 1465 189 23,15 251 27,65 32,2 36,95 418 467 52,0
6,35 10,55 148 19,05 23,4 25,35 279 325 373 422 47,15 52,5
64 10,65 1495 19,25 236 25,6 282 3285 3765 426 47,6 53,0
6,45 10,7 1505 194 238 25,8 285 33,15 38,0 43,0 48,05 53,5
65 108 152 19,6 24,05 26,05 28,75 33,5 38,45 43,54 485 54,0
66 10,95 1535 19,8 243 26,3 290 338 388 4385 4895 54,5
665 11,06 155 20,0 245 26,6 29,3 34,15 39,15 44,25 494 55,0
6,7 11,15 1565 20,15 24,7 26,8 206 345 395 4465 49,85 55,5
6,75 11,256 158 20,35 24,95 27,05 299 3485 399 4505 50,03 56,0
68 11,35 1595 20,55 252 27,3 30,15 352 40,3 455 50,75 56,5
685 11,45 16,1 20,75 254 27,55 304 355 40,7 459 612 57,0
6,95 11,55 16,25 20,9 25,65 27,8 30,7 3585 41,05 46,3 51,65 57,5
70 11,7 164 21,1 259 28,0 31,0 36,2 4145 46,75 52,1 58,0
7.1 11,8 16,556 21,25 26,1 28,30 31,3 365 418 47,2 5255 58,5
715 119 1665 214 263 28,55 31,65 36,8 42,15 47,55 53,0 59,0
72 120 168 216 26,55 28,8 31,85 37,15 425 479 53,45 59,5
725 12,1 16,95 21,85 26,8 29,0 321 375 429 484 539 60,0
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