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Ri ce ne a—Allenamenta—Gara
COMPLEMENTO DIDATTICO DELLA RIVISTA DELLA SFGS PER LO SPORT DI COMPETIZIONE

Tabelle d'equivalenza e principi dell'allenamento
per percentuali
Daniel Lamare (da: «L'Amicale des Entraîneurs Français d'Athlétisme»)

Ci si chiede spesso di approntare délié

tabelle d'equivalenza sulle diverse
distanze. Occorre ad ogni modo cer-
care, in primo luogo, di stabilire esat-
tamente di che cosa si tratta. Di quali
equivalenze si intende parlare? Di
cronometria pura, ossia matematica?
D'uguaglianza di sforzo? D'ugua-
glianza di valori sul piano délia pre-
stazione?

Quanto sopra ci indica già che è as-
sai difficile giungere a delle defini-
zioni.

Val perô ugualmente la pena di ten-
tare, riflettendo, in primo luogo a
cosa possono servire tali tabelle.

1. Per il lavoro di resistenza-velo-
cità, che si puô limitare, seppur
arbitrariamente, a 300 m, una ta-
bella d'equivalenza utile sul piano
delle prestazioni dovrà tener conto

delle percentuali varianti per
un corridore sugli 11" ai 100 m
e sui 23" ai 200 m e per un
corridore sugli 11" ai 100 m e sui
22" ai 200 m. Occorre perô nota-
re che si dovrà pure tener conto
délia «curva» dell'atleta.

Vedremo più tardi che l'ideale, per
il lavoro per percentuali, è di stabilire

la tabella d'equivalenza in fun-
zione délia curva dell'atleta, ossia di
fissarne una per ogni singolo atleta!

2. Per il lavoro di resistenza-treno,
al contrario, ci occorre una tabella

d'equivalenze matematiche.

Essa dovrà fornire semplicemente il
tempo di passaggio, a treno costante,
per una distanza inferiore alla distan-
za percorsa.

Esempio: 1500 m in 3'45"; 200 m in
30": 300 m in 45"; ecc.

— Occorre ad ogni modo notare che
la nozione di percentuale è vale-
vole, anche nel caso délia
resistenza-treno.

Esempio: un corridore sui 3'45" ai
1500 m vale 50" sui 400 m.

Un lavoro su 400 m all'80% dà:

50x 100 circa 50x 115 57"5

85 100

Se un altro atleta sui 3'45" ai 1500

m non vale che 52" su 400 m, è

evidente che, lavorando a 57"5 su 400

m, egli lavora molto più vicino aile
sue possibilità massime sulla distanza.

È importante registrare quanto
sopra.

3. Per stimare una prestazione, ciô
che rappresenta il terzo scopo
delle tabelle d'equivalenza, occorre

utilizzare una tabella di ap-
prezzamento.

La tabella che, per tutti gli specia-
listi, sembra più vicina alla verità,
resta la tabella portoghese.

A. Tabella d'equivalenza
a 300 m

Questa è una tabella media che deve

essere adattata, nella misura del pos-
sibile, alla curva personale dell'atleta.

— Abbiamo proceduto per ugua-
glianze su 25 zone di livello
équivalente, ogni livello essendo si-
tuato al 2% al di sotto del
livello precedente.

— I tempi corrispondono ai tempi
con partenza eretta, il cronome-
tro non mettendosi in marcia che

quando il piede arretrato dell'atleta

si stacca dal suolo (ciô av-
vantaggia sistematicamente l'atle-
ta di 2-3/10 rispetto alla partenza
effettuata agli ordini di uno starter;

tal modo di procedere ha perô

il merito, in rapporto agli altri
metodi, di fornire risultati omo-
genei e fedeli).

Conclusione

Quanto detto, le indicazioni che se-

guono e le relativamente aride
tabelle più oltre riprodotte non hanno
che uno scopo; fornire un'arma ulte-
riore agli allenatori, evitando loro un
lavoro spesso fastidioso.
È necessario precisare che le tabelle
in questione non sono una panacea,
bensi • unicamente un utensile di
lavoro.

Esse permetteranno forse di definire
due degli elementi dell'allenamento
moderno, ossia la resistenza-velocità
e la resistenza-treno. Esse non devo-
no in ogni caso far dimenticare i

due elementi fondamentali costituiti
dal lavoro di tenacia e di rafforza-
mento muscolare, senza i quali vano
sarebbe voler intraprendere un serio
lavoro in funzione di un migliora-
mento délia resistenza.

sulle distanze fino

— Per utilizzare questa tabella, si

consideri il livello corrispondente
al valore dell'atleta sulla distanza,

meno 2/10; questa zona corri-
sponde al lavoro teorico al 100%,
ogni livello inferiore rappresen-
tando il 2% in meno (98%, 96%,
ecc.).

— Questa tabella non è perfetta, ma
potrà fornire un'idea chiara, e

non astratta, agli allenatori.

Esempio:

Un velocista sugli 11 "3/10 ai 100 m.

Il lavoro al 100% corrisponde alla
zona 8.

Il lavoro al 90% corrisponde alla
zona 13.

E cosi di seguito.
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30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 150 200 250 300

yards

300

1 3"4 4-4 5"3 6"2 7"1 8" 8"9 9"8 10"8 11 "8 14"9 20" 1 25"6 28"5 31 "3

2 3"5 4"5 5"4 6"3 7"2 8"1 9" 10" 11" 12"1 15"2 20"6 26"3 29"3 32"4

3 3"5 4"5 5"5 6"4 7"3 8"3 9"2 10"2 11 "2 12"3 15"5 21 "1 27" 30" 1 33"3

4 3"6 4"6 5"6 6"5 7"5 8"5 9"4 10"4 11"5 12"6 15"8 21 "5 27"7 30"9 34"2

5 3"7 4"7 5"7 6"7 7"7 8"6 9"5 10"6 11 "7 12"8 16"1 22" 28"4 31"7 35" 1

6 3"7 4"7 5"7 6"8 7"8 8"7 9"7 10"8 11"9 13" 16"4 22"5 29"1 32"5 36"

7 3"8 4"8 5"8 6"9 7"9 8"8 9"8 11" 12"1 13"2 16"7 23" 29"8 33"3 36"9

8 3"8 4"8 5"9 7" 8" 9" 10" 11 "2 12"3 13"5 17"1 23"5 30"5 34" 1 37"9

9 3"9 4"9 6" 7"1 8"1 9"1 10"2 11 "4 12"6 13"8 17"5 24" 31 "2 34"9 38"8

10 3"9 5" 6"1 7"2 8"2 9"3 10"4 11 "6 12"8 14" 17"9 24"5 31"9 35"7 39"7

11 4" 5"1 6"2 7"3 8"4 9"5 10"6 11"8 13" 14"2 18"3 25" 32"6 36"5 40"6

12 4" 5"1 6"2 7"4 8"5 9"7 10"8 12" 13"2 14"4 18"6 25"5 33"3 37"3 41 "6

13 4"1 5"2 6"3 7"5 8"6 9"8 11" 12"2 13"5 14"7 19" 26" 34" 38"1 42"5

14 4"1 5"3 6"4 7"6 8"7 9"9 11"1 12"4 13"7 15" 19"4 26"5 34"7 38"9 43"5

15 4"2 5"3 6"5 7"7 8"9 10"1 11"3 12"6 13"9 15"2 19"8 27"1 35"4 39"8 44"4

16 4"2 5"4 6"6 7"8 9" 10"2 11 "5 12"8 14"1 15"4 20" 1 27"6 36" 1 40"7 45"4

17 4"2 5"4 6"6 7"9 9"1 10"4 11 "7 13" 14"3 15"6 20"5 28" 1 36"8 41 "5 46"4

18 4"3 5"5 6"7 8" 9"3 10"6 11"9 13"2 14"6 15"9 20"8 28"6 37"5 42"4 47"3

19 4"3 5"5 6"8 8"1 9"4 10"7 12" 13"4 14"8 16"2 21"! 29" 1 38"2 43"2 48"3

20 4"3 5"6 6"9 8"2 9"6 10"9 12"2 13"6 15" 16"4 21 "4 29"6 39" 44" 49"2

21 4-4 5"6 6"9 8"3 9"7 11"1 12"4 13"8 15"3 16"7 21 "7 30" 39"7 44"9 50" 1

22 4"4 5"7 7" 8"4 9"8 11 "2 12"6 14" 15"5 17" 22" 30"5 40"4 45"7 50"9

23 4"4 5"8 7"1 8"5 9"9 11 "4 12"8 14"2 15"7 17"2 22"3 31" 41 "1 46" 5 51 "8

24 4"5 5"8 7"2 8"6 10" 11"5 13" 14"4 15"9 17"4 22"6 31"6 41 "8 47"4 52"7

25 4"5 5"9 7"3 8"7 10"1 11 "6 13"1 14"6 16"1 17"7 23" 32"1 42"6 48"2 53"6

^J^^massaggio

• tlO f\®* Flaconi Fr. 4.20 7.20 e 12.90

f+\Qy & * nelle Farmacie e Drogherie
BIOKOSMA AG 9642 Ebnat-Kappel
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B. Tabella personalizzata
Per accingersi al vero e proprio alle-
namento per percentuali, conviene
individualizzare tutte queste nozioni
in una tabella personalizzata, che ri-
fletta la curva dell'atleta di cui ci si

occupa.
— Questa tabella permette una for¬

ma evolutiva delle diverse forme
d'allenamento.

— Il lavoro di resistenza-velocità
evolve dal 90 al 100% a mano a

mano che ci si avvicina délia
grande competizione.

— Il lavoro di resistenza pura evol¬

ve parallelamente dall'85% verso
il 97%.

Questa tabella permette inoltre di ve-
dere in quale misura il lavoro di resi-
stenza-treno puô, alla vigilia di una
grande competizione, essere maggior-

mente sostenuto, ossia effettuato in
una leggera «sovra-velocità teorica».

La tabella seguente concerne un gio-
vane velocista particolarmente
resistente.

— La semplice lettura di queste ta-
belle permette di comprendere la
necessità di un allenamento diffe-
renziato a seconda dei tipi d'atle-
ti.

Distanza 40 m 50 m 60 m 70 m 80 m 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 400 m 500 m 600 m 800 m

Miglior tempo teorico
(partenza data) 5"! 6"1 7"2 8"2 9"2 11 "3 16"7 22"6 29" 35"5 50" V05" 1 '22" V56"

Miglior tempo teorico
(partenza eretta non
data, — 2/10)

4"9 5"9 7" 8" 9" 11"1 16"5 22"4 28"8 35"3 50" 1 '05" T22" V56"

Lavoro al 97% 5"1 6"1 7"2 8"2 9"3 11 "4 17" 23"1 29"7 36"4 51 "5 1'07" 1'24"6 1'59"6

Lavoro al 95% 5"2 6"2 7"4 8"4 9"5 11 "7 17"4 23"5 30" 3 37" 52"5 1'08"2 1'26"1 2'02"

Lavoro al 90% 5"4 6"5 7"7 8"8 9"9 12"2 18"2 24"6 31 "7 38"8 55" 1'11"5 1'30"2 2'08"

Lavoro all'85% 5"6 6"8 8" 9"2 10"3 12"7 19" 25"7 33"1 40"6 57"5 V15" 1'34"3 2'14"

Lavoro ail'80% 9"6 10"7 13"2 19"8 26"8 34" 5 42"4 60" nr- T39" 2'20"

Lavoro al 75% 11"! 14" 21" 28" 36" 44" 1 '02"5 1"23" 1 '44" 2'26"

Lavoro al 70% 15" 22" 29" 37"5 46" 1 '05" V27" T49" 2'32"

Lavoro al 65% 30" 39" 48" ro8" l'31" 1 '54" 2'38"

Osservazioni:

Distanza 40 m 50 m 60 m 70 m 80 m 100 m 150 m 200 m 250 m 300 m 400 m 500 m 800 m 1000 m

Miglior tempo teorico
(partenza data)

Miglior tempo teorico
(partenza eretta non
data, — 2/10)

Lavoro al 97%

Lavoro al 95%

Lavoro al 90%

Lavoro all'85%

Lavoro ail'80%

Lavoro al 75%

Lavoro al 70%

Lavoro al 65%

Osservazioni:

97



C. Tabella a treno costante

Questa tabella fornisce, per una prestazione da realizzare su una distanza classica, i tempi
di passaggio a treno costante sulle distanze intermedie o per frazione-tipo di distanza
d'allenamento.
— Essa è basata sul principio ben conosciuto delle tabelle di marcia (utile dunque anche

per la competizione).

Tempi ricercati sulla distanza di competizione

— Come abbiamo visto nell'introduzione, essa sarà pure utile nel lavoro di resistenza-tre-
no.

Per esempio, se si tende ad ottenere 14'10" su 5000 m, occorre effettuare serie di 400 m
in 1'08" o di 1000 m in 2'50", ecc. Cio significa correre sulla base di 14'10" sui 5000 m.

Tempi di distanza frazionata a treno costante

600 m 800 m 1000 m 1200 m 1500 m 2000 m 3000 m 5000 m 10000 m 80 m 100 m 120 m 150 m 200 m 250 m 300 m 400 m 500 m

1'15" 1 '40" 10" 12"5 15" 18"8 25" 31 "3 37"5 50" 1'02"5

1'16"5 1'42" 10"2 12"8 15"3 19"1 25"5 31"9 38"3 51" 1 '03"8

118" 1'44" 10"4 13" 15"6 19"5 26" 32"5 39" 52" ro5"

1'18"8 1'45" 211 "3 10"5 13"1 15"8 19"7 26"3 32"8 39"4 52"5 1'05"6

119"5 1 '46" 212"5 10"6 13"3 15"9 19"9 26"5 33"1 39"8 53" 1'06"3

1'20"3 1'47" 213"8 10"7 13"4 16"1 20" 1 26"8 33"4 40" 1 53"5 1'06"9

1 '21 " V48" 215" 2'42" 10"8 13"5 16"2 20"3 27" 33"8 40"5 54" 1'07"5

1 "21 "8 1'49" 2'16"3 2'43"5 10"9 13"6 16"4 20"4 27"3 34"1 40" 9 54"5 1 '08' '

1'22"5 1'50" 217"5 2'45" 11" 13"8 16"5 20"6 27"5 34"4 41'.'3 55" 1'08"8

1'23"3 1'51" 2'18"8 2'46"5 11"1 13"9 16"7 20"8 27"8 34"7 41 "6 55"5 1 '09"4

V24" 1'52" 2'20" 2'48" 3'30" 11 "2 14" 16"8 21" 28" 35" 42" 56" 1'10"

1'24"8 1 '53" 2'21"3 2'49"5 3'31"9 11 "3 14"1 17" 21"2 28"3 35"3 42"4 56"5 no"6

1'25"5 1 '54" 2'22"5 2'51" 3'33"8 11 "4 14"3 17"1 21 "4 28"5 35"6 42"8 57" 1 '11 "3

1'26"3 1'55" 2'23"8 2'52"5 3'35"7 11 "5 14"4 17"3 21 "6 28"8 35"9 43"1 57"5 I'll "9

1'27" 1'56" 2'25" 2'54" 3'37"5 4'50" 11"6 14"5 17"4 21 "8 29" 36" 3 43"5 58" ri2"5

1'27"8 T57" 2'26"3 2'55"5 3'39"4 4'52"5 11 "7 14"6 17"6 21"9 29"3 36"6 43"9 58"5 1'13"1

1'28"5 T58" 2'27"5 2'57" 3'41"3 4'55" 11 "8 14"8 17"7 22"1 29"5 36"9 44"3 59" 1'13"8

1'29"3 1'59" 2'28"8 2'58"5 3'43"2 4'57"5 11 "9 14"9 17"9 22"3 29"8 37"2 44"6 59"5 1'14"4

T30" 2'00" 2'30" 3'00" 3'45" 5'00" 7'30" 12" 15" 18" 22"5 30" 37"5 45" 60" 115"

1'30"8 2'01" 2'31"3 3'01"5 3'46"9 5'02"5 7'33"8 12"1 15"1 18"2 22"7 30"3 37"8 45"4 1'00"5 1'15"6

1 '31 "5 2'02" 2'32"5 3'03" 3'48"8 5'05" 7'37"5 12"2 15"3 18"3 22"9 30"5 38" 1 45"8 roi" 1'16"3

1'32"3 2'03" 2'33"8 3'04"5 3'50"7 5'07"5 7'41 "3 12"3 15"4 18"4 23"1 30"8 38"4 46" 1 1'01"5 1'16"9

1'33" 2'04" 2'35" 3'06" 3'52"5 510" 7'45" 12'55" 12"4 15"5 18"6 23"3 31" 38"8 46"5 1 '02" 1'17"5

1'33"8 2'05" 2'36"3 3'07"5 3'54"4 5'12"5 7'48"8 13'01"3 12"5 15"6 18"8 23"4 31 "3 39"1 46"9 1'02"5 1'18"1

1'34"5 2'06" 2'37"5 3'09" 3'56"3 515" 7'52"5 13'07"5 12"6 15"8 18"9 23"6 31 "5 39"4 47"3 1'03" 1'18"8

1'35"3 2'07" 2'38"8 3'10"5 3'58"2 5'17"5 7'56"3 13'13"8 12"7 15"9 19"1 23"8 31 "8 39"7 47"6 1'03"5 1'19"4

1 '36" 2'08" 2'40" 312" 4'00" 5'20" 8' 13'20" 12"8 16" 19"2 24" 32" 40" 48" 1'04" 1 "20"

1'37"5 210" 2'42"5 315" 4'03"8 5'25" 8'07"5 13'32"5 13" 16"3 19"5 24"4 32"5 40"6 48"8 1 '05" 1 '21 "3

1'38"3 211" 2'43"8 3'16"5 4'05"7 5'27"5 811 "3 13'38"8 27'17"5 13"1 16"4 19"7 24"6 32"8 40"9 49" 1 1 '05"5 1 '21 "9



1 '39" 2'12" 2'45" 318" 4'07"5 5'30" 815" 13'45" 27'30" 13"2 16"5 19"8 24"8 33" 41 "3 49"5 1 '06" 1'22"5

1'39"8 2'13" 2'46"3 3'19"5 4'09"4 5'32"5 8'18"8 13'51"3 27'42"5 13"3 16"6 20" 24"9 33"3 41"6 49"9 1'06"5 1'23"1

1'40"5 2'14" 2'47"5 3'21" 411 "3 5'35" 8'22"5 13'57"5 27'55" 13"4 16"8 20" 1 25" 1 33"5 41 "9 50"3 1'07" 1'23"8

1 '41 "3 215" 2'48"8 3'22"5 413"2 5'37"5 8'26"3 14'03"8 28'07"5 13"5 16"9 20"3 25"3 33"8 42"2 50"6 1'07"5 1'24"4

1-42" 216" 2'50" 3'24" 415" 5'40" 8'30" 1410" 28'20" 13"6 17" 20"4 25"5 34" 42"5 51" 1'08" 1'25"

1'42"8 217" 2'51"3 3'25"5 416"9 5'42"5 8'33"8 14'16"3 28'32"5 13"7 17"1 20"6 25"7 34"3 42"8 51 "4 1'08"5 1'25"6

1'43"5 218" 2'52"5 3'27" 4'18"8 5'45" 8'37"5 14'22"5 28'45" 13"8 17"3 20"7 25"9 34"5 43" 1 51"8 1 '09" 1'26"3

1'44"3 219" 2'53"8 3'28"5 4'20"7 5'47"5 8'41"3 14'28"8 28'57"5 13"9 17"4 20"8 26"1 34"8 43"4 52" 1 1'09"5 1'26"9

1'45" 2'20" 2'55" 3'30" 4'22"5 5'50" 8'45" 14'35" 2910" 14" 17"5 21" 26"3 35" 43"7 52"5 110" 1'27"5

1'45"8 2'21" 2'56"3 3'31"5 4'24"4 5'52"5 8'48"8 14'41"3 29'22"5 14"1 17"6 21 "1 26"4 35"3 44" 1 52"9 1'10"5 1'28"1

1'46"5 2'22" 2'57"5 3'33" 4'26"3 5'55" 8'52"5 14'47"5 29'35" 14"2 17"8 21"3 26"6 35"5 44"4 53"3 111" 1'28"8

T47"3 2'23" 2'58"8 3'34"5 4'28"2 5'57"5 8'56"3 14'53"8 29'47"5 14"3 17"9 21 "4 26"8 35"8 44" 7 53"6 1'11"5 1'29"4

1'48" 2'24" 3' 3'36" 4'30" 6' 9' 15' 30' 14"4 18" 21 "6 27" 36" 45" 54" 112" 1 '30"

1 '48"8 2'25" 3'01 "3 3'37"5 4'31"9 6'02"5 9'03"8 15'06"3 3012"5 14"5 18"1 21 "7 27"2 36"3 45"3 54"4 1'12"5 1'30"6

1'49"5 2'26" 3'02"5 3'39" 4'33"8 6'05" 9'07"5 15'12"5 30'25" 14"6 18"3 21 "8 27"4 36"5 45"7 54"8 113" 1'31"3

1'50"3 2'27" 3'03"8 3'40"5 4'35"7 6'07"5 911 "3 15'18"8 30'37"5 14"7 18"4 22" 27"6 36"8 46" 55"1 1'13"5 1 '31 "9

1 '51 " 2'28" 3'05" 3'42" 4'37"5 610" 915" 15'25" 30'50" 14"8 18"5 22"1 27"8 37" 46"3 55"5 114" 1'32"5

1 '51 "8 2'29" 3'06"3 3'43"5 4'39"4 612"5 9'18"8 15'31"3 31 '04"5 14"9 18"6 22"3 27"9 37"3 46"6 55"9 1'14"5 1'33"1

1'52"5 2'30" 3'07"5 3'45" 4'41 "3 615" 9'22"5 15'37"5 3119" 15" 18"8 22"4 28" 1 37"5 46"9 56"3 115" 1'33"8

1'53"3 2'31" 3'08"8 3'46"5 4'43"2 617"5 9'26"3 15'43"8 31'27"5 15"1 18"9 22"6 28"3 37"8 47"2 56"6 1'15"5 1'34"4

1'54" 2'32" 310" 3'48" 4'45" 6'20" 9'30" 15'50" 31 '40" 15"2 19" 22"8 28" 5 38" 47"5 57" 116" 1 '35"

1'55"2 2'33"6 312" 3'50"4 4'48" 6'24" 9'36" 16' 32' 15"4 19"2 23" 28"8 38"4 48" 57"6 1'16"8 1 '36"

1'56"4 2'35"2 314" 3'52"8 4'51" 6'28" 9'42" 1610" 32'20" 15"5 19"4 23"3 29"1 38"8 48" 5 58"2 117"6 1 '37"

1'57"6 2'36"8 316" 3'55"2 4'54" 6'32" 9'48" 16'20" 32'40" 15"7 19"6 23"5 29"4 39"2 49" 58"8 1'18"4 1 '38"

1'58"8 2'38"4 318" 3'57"6 4'57" 6'36" 9'54" 16'30" 33' 15"8 19"8 23"8 29"7 39"6 49"5 59"4 1'19"2 1 '39"

2' 2'40" 3'20" 4' 5' 6'40" 10' 16'40" 33'20" 16" 20" 24" 30" 40" 50" roo" 1'20" 1 '40"

2'01"2 2'41"6 3'22" 4'02"5 5'03" 6'44" 10'06" 16'50" 33'40" 16"2 20"2 24"2 30"3 40"4 50" 5 1'00"6 1'20"8 1 '41 "

2'02"4 2'43"2 3'24" 4'04"8 5'06" 6'48" 1012" 17' 34' 16"3 20"4 24"5 30"6 40"8 51" 1 '01 "2 1 '21 "6 1'42"

2'03"6 2'44"8 3'26" 4'07"2 5'09" 6'52" 1018" 1710" 34'20" 16"5 20"6 24" 7 30"9 41 "2 51 "5 1 '01 "8 1'22"4 1 '43"

2'04"8 2'46"4 3'28" 4'09"6 512" 6'56" 10'24" 17'20" 34'40" 16"6 20"8 25" 31 "2 41 "6 52" 1'02"4 1'23"2 1 '44"

2'06" 2'48" 3'30" 412" 515" 7' 10'30" 17'30" 35' 16"8 21" 25"2 31 "5 42" 52"5 1'03" 1'24" 1 '45"

2'07"2 2'49"6 3'32" 4'14"4 518" 7'04" 10'36" 17'40" 35'20" 17" 21 "2 25"4 31 "8 42"4 53" 1'03"6 1'24"8 1 '46"

2'08"4 2'51 "2 3'34" 4'16"8 5'21" 7'08" 10'42" 17'50" 35'40" 17"1 21 "4 25"7 32" 1 42"8 53"5 1'04"2 1'25"6 1 '47"

2'09"6 2'52"8 3'36". 4'19"2 5'24" 712" 10'48" 18' 36' 17"3 21 "6 25"9 32"4 43"2 54" 1'04"8 1'26"4 1 '48"

2'10"8 2'54"4 3'38" 4'21"6 5'27" 716" 10'54" 18"10' 36'20" 17"4 21 "8 26"2 32"7 43"6 54"5 1'05"4 1'27"2 T49"

2'12" 2'56" 3'40" 4'24" 5'30" 7'20" 11' 18'20" 36'40" 17"6 22" 26"4 33" 44" 55" 1 '06" 1 '28" 1'50"


	Ricerca, Allenamento, Gara : complemento didattico della rivista della SFGS per lo sport di competizione

