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Frage&Antwort

F: Nick Garratt, der Cheftrainer im Mosman
Rowing Club, Sydney, Australien fragt: “Meine
Athleten rudern jetzt mit einem sehr schnellen
,Hande weg und Oberkorper vorbeugen™ nach
dem Ausheben... Die Anderungen sind besonders
bemerkbar bei der derzeitigen Trainings-
schlagfrequenz von 18-20, und ich nehme an, daf
man dariiber streiten kann, weil bei einer Renn-
schlagfrequenz von 30-34 die
Vorrollgeschwindigkeit ohnehin recht hoch ist.
Steigt die Bootsgeschwindigkeit an, wenn das
,Hinde weg und der Oberkdrperschwung®
schneller durchgefiihrt werden, verglichen mit der
gleichen Geschwindigkeit beim Heranziehen im
Endzug und ,,Hinde weg*“ beim Vorrollen? Oder
erlauben die schnelleren Hinde mehr Entspannung
und Vorrollzeit und sind damit weniger
ermiidend?*

A: In RBN 07/2004 haben wir bereits die
Bootsgeschwindigkeit wéhrend des Vorrollens in
Verbindung mit der Stemmbrettkraft diskutiert.
Wir empfahlen die Minimierung des Ziehens am
Stemmbrett, was die Geschwindigkeit des Boots-
korpers wihrend des Vorrollens geschmeidiger
macht. Jetzt diskutieren wir die Geschwindigkeiten
der Korpersegmente. Das Diagramm unten stellt
sie in Verbindung mit der Abweichung der Boots-
geschwindigkeit vom Durchschnitt iiber den
Schlagzyklus dar (eine positive Geschwindigkeit
bedeutet in Richtung Heck). Die Daten fiir einen
Einerruderer bei 36,5 spm:
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Am Beginn des Vorrollens sind die
Geschwindigkeiten von Armen und Oberkorper
recht hoch, aber die Bootsgeschwindigkeit steigt
nur leicht an. Wenn das Ruder die zum Boot
rechtwinklige Position kreuzt und die Hénde die
Knie passieren, dann steigt die Roll-
sitzgeschwindigkeit scharf an, was eine
Verschiebung der gesamten Ruderermasse
verursacht. Um das zu bewerkstelligen, muf3 der
Ruderer am Stemmbrett zichen, was die Boots-
geschwindigkeit dramatisch ansteigen 14Bt. Die
Peaks von Sitz- und Bootsgeschwindigkeit
stimmen {iberein. Dann tritt der Ruderer auf das
Stemmbrett, was die Geschwindigkeiten von
Rollsitz und Boot reduziert. Diese Schwankungen
in der Bootsgeschwindigkeit sind die Quelle eines
kleinen Energieverlustes, der mit der Schlag-
frequenz ansteigt (1).

Eine schnelle Bewegung mit den Armen selbst
am Beginn des Vorrollens hat praktisch keinen
Effekt auf die Bootsgeschwindigkeit, weil die
Arme nur eine kleine Masse haben. Wie auch
immer, die Beschleunigung der Griffe muf3 die
Tréagheit des Ruders iiberwinden, die eine negative
Kraft auf den Dollenstift ausiibt und damit das
Boot verlangsamt. Wenn dies bei ruhigen Frequen-
zen ausgeiibt wird, dann macht der Griff sehr oft
eine Pause in der Mitte des Vorrollens, was eine
doppelte Aktivierung der Muskeln erfordert und
nicht gut flir die Balance und Entspannung ist. Bei
hoheren Frequenzen verschwindet normalerweise
die Pause, aber die Gewohnheit dauert fort und
kann die Leistung beeintrichtigen.

Wenn eine schnelle Armbewegung mit einer
schnellen Oberkorperbewegung zusammenhéngt,
dann mufB} der Ruderer seine Bauchmuskeln sehr
intensiv nutzen. Bei hoheren Frequenzen kann das
sehr ermiidend sein. Es erzeugt auch eine signifi-
kante Kraft auf den Rollsitz, welche das Boot
herunterdriickt und damit die Bremskraft erhoht
(RBN 10/2006).

Als SchluB3folgerung koénnen wir zur Zeit
annehmen, daf eine iibertriebene Geschwindigkeit
von Armen und Oberkorper KEIN guter Weg ist,
das Vorrollen zu beginnen. Zur Bestéitigung dieser
Ansicht sind mehr objektive Experimente erforder-
lich.



Ideen. Was ware, wenn...

...man unsere Methode zur Modellierung von
Geschwindigkeits-/Schlagfrequenz-Beziehungen
zur Entwicklung normativer Splitzeiten fiir das
Ergometertraining nutzt? In RBN 10/2005 und (2)
haben wir die Methode beschrieben veranschau-
lichten seine Anwendung bei Rennanalysen. Die
Methode basiert auf dem Prinzip der konstanten
effektiven Arbeit pro Ruderschlag. Jetzt nutzen wir
seine Hauptgleichung auf dem Ergometer:

Vi=Vo(R:1/Rg)13

Wobei Vi die Zielgeschwindigkeit bei Schlag-
frequenz R;, und Vp und Ry sind die Renn-
geschwindigkeit und -frequenz. In Anhang 1 gibt
es normative Splitzeiten bei verschiedenen
Trainingsschlagfrequenzen, welche auf verschie-
dene Ergebnisse bei Rennschlagfrequenzen 32,36
und 40 abzielen. Man kann die Kalkulationstabelle
von http://www.biorow.com/Downloads.htm
herunterladen und sie fiir den Fall, dall man eine
andere Rennschlagfrequenz oder Trainingsschlag-
frequenz haben will, nutzen.

Hier einige Beispiele, wie man die Tabellen
nutzt:

1. Die Zielzeit fiir ein 2k Ergometerrennen sei
6:00 bei Schlagfrequenz 36. Wenn man bei
Schlagfrequenz 18 und einer 500m
Splitzeit von 1:53 trainieren kann, dann
bedeutet das, dall die Muskeln bereit sind,
den gleichen Betrag von Arbeit pro Ruder-
schlag zu erzeugen, der notwendig fiir
Zielergebnis und Schlagfrequenz ist.

2. Man kann bei einer 500m Splitzeit von
1:48 bei Schlagfrequenz 20 trainieren.Das
bedeutet, dall die Muskeln bereit sind, eine
2k Rennzeit von 5:44 bei Schlagfrequenz
40 zu erzeugen. Wenn man das Ergebnis
nicht erzeugen kann, mangelt es an Aus-
dauer. Genief3e das intelligentere Training!
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Tabelle 1. Normative Splitzeiten fiir die Zielschlagfrequenz 32 str/min.

2k Ziel-
zeit bei
Fre- Sp
quenz: | lit Training 500m Splits bei verschiedenen Schlagfrequenzen
50
32 0 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40 42 44 46 48 50
1:1 ) 1: | 1: | 1: | 1: | 1 1 1 1 1 1 1: 1 1 1 1 1 1 1 10 1] 1] 1:
4:40 0 43|37(32|28(25|22|/19|17 /1513|1210 |09 |07 | 06|05|04|03|02|01]|00
11 1| 1: 1] 1: |1 1 1 1 1 1 1: | 1 1 1 1 1 1 101 1 1:
4:48 2 46 /4035|131 (27|24 /22|19 |17 15|14 |12 |11 |09 08 |07 |06 |05|04 | 03|02
11 1| 1: 1] 11 1 1 1 1 1 1: | 1 1 1 1 1 1 101 1 1:
4:56 4 49|43 |37 ,33|/30 27|24 /21|19 |17 /16|14 |13 /11 |/10|09 |08 |07 |06 |05 04
1:1 ) 1: | 1: [ 1: | 1: | 1 1 1 1 1 1: 1 1: ] 1 1 1 1 1 1 101 ] 1: ] 1:
5:04 6 52454036 (32|29 /26|24 |/21/19|18 |16 |14 |13 /12|11 /09|08 |07 |06 |05
1:1 ) 1: | 1: | 1: | 1: | 1 1 1 1 1 1: 1 1: ] 1 1 1 1 1 1 10 1] 1: ] 1:
5:12 8 55|48 (43|38 (34 |31|28|26|24|22|20(18 |16|15/14 12|11 |[10|09 |08 |07
1:2 1: | 1: | 1: ] 1: |1 1 1 1 1 1 1: | 1 1 1 1 1 1 101 1 1:
5:20 0 58|51(45|41 |37 |34 |31|28|/26|24|22|20 /18|17 16|14 13|12 11 |10|09
1:2 | 2: | 1: | 1: | 1: | 1 1 1 1 1 1:11: ] 1 1 1 1 1 1 10 1: ] 1: ] 1:
5:28 2 01/54/48|43|/39|36/33|30/28|26|24/22|/20|19|17|16|15|14 |13 |12 | 11
1:2 | 2: | 1: | 1: | 1: | 1 1 1 1 1 1 1: 1 1 1 1 1 1 1 10 1: ] 1: ] 1:
5:36 4 04 56|51 46|42 38|(35/32|(30/28 /26|24 |22 21/19|18 |17 |16 |14 |13 |12
1:2 | 2: | 1: | 1: | 1: | 1 1 1 1 1 1 1: 11 1 1 1 1 1 10 1] 1: ] 1:
5:44 6 0759|5348 (44|41 |37 |35/32|/30|28|26|24|23/21/20/19 (17|16 |15|14
1:2 2: | 2: 1. 1: | 1 1 1 1 1 1 1: | 1 1 1 1 1 1 101 1 1:
5:52 8 (10 02 5651|4743 |40|37|34|32|(30(28|26|25|23|22|20(19 |18 |17 |16
1:3 2: | 2. 1: | 1: | 1 1 1 1 1 1 1: [ 1 1 1 1 1 1 101 1 1:
6:00 0 13/05(59|53(49|45|42 |39 |36 |34|32|30 (28|27 25|24 /22|21|20/|19/|18
1:3 | 2: | 2: | 2: | 1: | 1 1 1 1 1 1 1: 1 1 1 1 1 1 1 10 1] 1: ] 1:
6:08 2 16|08 01|56 (51|48 |44 |41 |39 36|34 (3230|2827 |25|24|23|22|20/|19
1:3 2. | 2: | 2: | 1: | 1 1 1 1 1 1 1: | 1 1 1 1 1 1 101 1 1:
6:16 4 19 /10|04 58|54 50|47 43 |41/38 /36|34 |32,30(29|27|26|25|23|22 21
1:3 2: | 2.1 2:|2: |1 1 1 1 1 1 1: [ 1 1 1 1 1 1 101 1 1:
6:24 6 21/13|/06|01 56|52 |49 |46 |43 40|38 |36 |34 |32/31|(2928|26|25/|24|23
1:3 | 2: | 2: | 2: | 2: | 1 1 1 1 1 1 1: 11 1 1 1 1 1 101 ] 1] 1:
6:32 8 24 /16|09 |03 |59 |55|51|48 45|42 |40 |38 36|34 |33|/31|30(28|27 26|24
14| 2: | 2: | 2: | 2. | 2 1 1 1 1 1 1: 1 1 1 1 1 1 1 10 1] 1: ] 1:
6:40 0 2719|1206 |01 |57 |53|50 |47 | 45|42 |40 | 38|36 |34 |(33/31|/30|29|27|26
1:4 2. | 2: | 2:|2:|2: | 1 1 1 1 1 1: | 1 1 1 1 1 1 101 1 1:
6:48 2 30211409 |04 |59 |56 |52 |49 |47 |44 |42 40|38 /36|35/33|/32|30|29|28
14| 2: | 2: | 2: | 2: | 2: | 2 1 1 1 1:11: ] 1 1 1 1 1 1 101 ] 1: ] 1:
6:56 4 33|24 |17 11|06 02|58 54 |51/49 46 |44 |42 40|38 |37 /35|34 |/32|3130
14| 2: | 2: | 2: | 2: | 2: | 2: | 2 1 1 1: 1 1: ] 1 1 1 1 1 1 101 ] 1: ] 1:
7:04 6 36|27/20|(14 /08|04 |00 |57 |54 |51|48 |46 |44 |42 40|38 |37 |35|34|33| 31
14 2: | 2: | 2: | 2:|2:|2:|2: | 1 1 1: 0 1: 11 1 1 1 1 1 101 1 1:
7:12 8 39/30(22|16 |11 |06 |02 |59 |56 |53|50|48 |46 |44 42|40 39|37 |36/|34|33
1:5 2. | 2. | 2. | 2| 2. | 2:|2:|2:|1: |1 1: | 1 1 1 1 1 1 101 1 1:
7:20 0 42/33(/25/19(13|09 /05|01 |58 |55|52|50 |48 |46 44|42 40|39|37 /36|35




1:5 2: | 2: | 2. | 2. |2 |2 |2 |22 141011111 11
7:28 2 45/35(28|21(16| 11|07 |03 |00 |57 |54 |52 |50|48 46|44 42|41 |39|38| 37
1:5| 2: | 2: | 2: | 2: | 2: | 2: |2 |22 1101101111111 1:
7:36 4 48 /38302418 13|09 05|02 |59 56|54 |52 50|48 |46 |44 |43 |41 |40 38
1:5 | 2: | 2: | 2: | 2: | 2. |2 |2 |2 |22 11101111110 1] 1:
7:44 6 51[/41|33|26|21|16|11 |08 |04 |01|59|56 54 52|50|48 |46 |44 |43 |41 |40
1:5 | 2: | 2: | 2: | 2: | 2: |2 |2 |2 |2 |22 1111010111 1] 1:
7:52 8 5444|3529 (23|18 |14 |10 /06 |03 |01 |58 56|53 |51|50|48 |46 |45 |43 |42
20| 2: 2. |2 |22 |2 |2 |2 |2 |22 2002 )1 1 s 11
8:00 0 57/46(38|31(25|20/16 (12|09 05|03 |00 58|55 |53 |51|50|48 |46 |45|43
20 3: 2222222222202 10 111
8:08 2 00/49 /41,3428 /23|18 /14|11 |08 /05|02 |00 57 |55|53|51|50|48 |47 |45
2.0 3: | 222222222220 201 1] 1
8:16 4 03/52|/43 /36|30, 25/20/16|13|10/07 |04 02 59|57 |55|53|52|50|48 |47
20| 3: 22| 2| 22|20 |22 |22 |2 |2 |2 2222 1 1 11
8:24 6 0655(46|39(33|27/23|19|/15(12|09|/06 03|01 59|57 |55|53|52|50]|49
20| 3. 22| 2. |22 |2 |2 |2 |2 |2 |2 2|2 |2 20211111
8:32 8 09/58(49|41 (35302521 /17|14 |11 /08 |05|03|01|59|57|55|53|52|50
21 3. | 322222222222 2:02: 2101111
8:40 0 12/00(51|44 |37|32|27|23/19|/16|13 |10 |07 |05 /03|01 |59 |57 |55 |54 |52




Tabelle 2. Normative Splitzeiten fiir die Zielschlagfrequenz 36 str/min.

2k Ziel-
zeit bei
Fre- Sp
quenz: | lit Training 500m Splits bei verschiedenen Schlagfrequenzen
50
36 0 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40 42 44 46 48 50
11 1| 1: 1] 1: 1 1 1 1 1 1 1: | 1 1 1 1 1 1 101 1 1:
4:40 0 47 /41/36|32(28|25|22|20/18 16|14 13|11 |10 09|08 06 |05|05|04 |03
1:1 ) 1: | 1: [ 1: | 1: | 1 1 1 1 1 1: 1 1: ] 1 1 1 1 1 1 101 1: ] 1:
4:48 2 50443934 /31|28|25|22|20|18 |17 |15|/13 /12|11 10|08 |07 |06 |05 |05
1:1 ) 1: | 1: | 1: | 1: | 1 1 1 1 1 1: 1 1: ] 1 1 1 1 1 1 10 1: ] 1: ] 1:
4:56 4 53|47 |41 /37|33 ,30|2725(22/20/19 |17 /15|14 |13|11 /10|09 |08 | 07 | 06
11 1| 1: 1] 1: |1 1 1 1 1 1: 01 |1 1 1 1 1 1 101 1 1:
5:04 6 56 50(44|40(36|32|/30|27|/25/23|21(19|17 |16 15|13 /12|11 |10 /|09 |08
1:1 | 2: | 1: [ 1: | 1: | 1 1 1 1 1 1: 1 1: |1 1 1 1 1 1 10 1: ] 1: ] 1:
5:12 8 0052|4742 |38|35|32|29 /27 |25|23/21|20/18 |17 |15|14 (13|12 |11 |10
1:2 | 2: | 1: | 1: | 1: | 1 1 1 1 1 1 1: 11 1 1 1 1 1 10 1: ] 1: ] 1:
5:20 0 03/ 55/50/45|41|37|34|32|29 |27 (25|23|22|20|19 (17|16 |15 |14 |13 |12
1:2 | 2: | 1: | 1: | 1: | 1 1 1 1 1 1 1: 11 1 1 1 1 1 10 1: ] 1: ] 1:
5:28 2 (0658|5247 43|40 |37 |34 |31|29|27 (25|24 |22 /21|19 /18|17 |16 |15|13
1:2 2: | 2: 1 1: ] 1: | 1 1 1 1 1 1 1: | 1 1 1 1 1 1 101 1 1:
5:36 4 | 09|01 |55|50 /46|42 39 3634|3129 |27|26|24|22|21|20|19 |17 16|15
1:2 2: | 2: 1 1: | 1: | 1 1 1 1 1 1 1: | 1 1 1 1 1 1 101 1 1:
5:44 6 12 04 58 53|48 |45|41|38|36|34(31(29(28|26|24|23|22|20/|19 |18 |17
1:2 | 2: | 2: | 2: | 1: | 1 1 1 1 1 1 1: 11 1 1 1 1 1 101 ] 1: ] 1:
5:52 8 15/07|01|55|51|47 |44 |41 |38 36|34 |(32|30|/28 26|25/24|22|21|20/|19
1:3 2: | 2: | 2: | 1: | 1 1 1 1 1 1 1: 11 1 1 1 1 1 10 1] 1: ] 1:
6:00 0 181003 |58 53|49 |46 |43 |40 |38|36(34|32|/30 28|27 25|24 |23 |22 |21
1:3 2. | 2: | 2.1 2: | 1 1 1 1 1 1 1: | 1 1 1 1 1 1 101 1 1:
6:08 2 2113 |/06|01 |56 |52 |48 |45 /43 40|38 36|34 |32 /30|29 |27 (26|25 |24 |22
1:3 2: | 2: | 2: | 2: | 1 1 1 1 1 1 1: | 1 1 1 1 1 1 101 1 1:
6:16 4 |24 /16|09 |03 |58 54 5148454240 |38 |36|34|32|31|29|28|27|25|24
1:3 | 2: | 2: | 2: | 2. | 2 1 1 1 1 1 1: [ 1 1 1 1 1 1 10 1] 1: ] 1:
6:24 6 2718 (12|06 |01 |57 |53 |50 |47 |44 |42 40|38 |36 |34 |33/31|30|28|27|26
1:3 2. | 2: | 2: | 2:|2: | 1 1 1 1 1 1: | 1 1 1 1 1 1 101 1 1:
6:32 8 30211408 03|59 |55|52|49 |47 |44 42|40 |38 36|35/33[32|30|29|28
14 2: | 2: | 2: | 2:|2: |2 1 1 1 1: 1 1: 11 1 1 1 1 1 101 1: ] 1:
6:40 0 33/24 (17|11 /06|02 |58 |54 51|49 |46 |44 |42 |40 |38 |37|35(34|32|31]|30
14| 2: | 2: | 2: | 2: | 2: | 2: | 2 1 1 11 1: ] 1 1 1 1 1 1 10 1: ] 1: ] 1:
6:48 2 36272014 /09|04 |00 |57 |54 |51|48 |46 |44 |42 40|38 |37 (35|34 |33 31
14| 2: | 2: | 2: | 2. | 2. | 2. | 2 1 1 1: ] 1: ] 1 1 1 1 1 1 10 1] 1] 1:
6:56 4 39,3022 16|11 07|03 59|56 |53 |51 |48 46|44 | 42|40 |39 |37 |36 |34 |33
1:4 2: | 2: | 2. | 2:|2:|2:|2:|2: | 1 1: 0111 1 1 1 1 1 101 1 1:
7:04 6 42/33(25/19(14|09 /05|01 |58 55|53 |50|48 |46 44|42 41 |39|38|36|35
14| 2: | 2: | 2: | 2. | 2. | 2. |2:|2:|2: |1 1: 11 1 1 1 1 1 10 1] 1: ] 1:
7:12 8 (463628221611 |07 |04 |00 |57 |55|52|50|48 |46 |44 |43 |41 |40 |38 |37
1:5 | 2: | 2: | 2: | 2: | 2. | 2. | 2. |2:|2:| 2 1: 11 1 1 1 1 1 10 1: ] 1: ] 1:
7:20 0 49/39(31/24(19|14 /10|06 |03 | 00|57 |54 |52 |50 48 |46 | 44 |43 |41 |40 | 39
1:5 2. | 2. | 2. | 2| 2. | 2:|2:|2:|2: |2 1: 11 1 1 1 1 1 10 1: ] 1: ] 1:
7:28 2 5242 |33|27(21|16 /12|08 |05|02|59 56|54 |52 50|48 |46 |45|43 |42 |40




1:5 2: | 2: | 2. | 2. |2 |2 |2 |2 |22 2141010014111 1|1
7:36 4 5544|136 /29/24 19|14 10|07 |04 /01|59 56|54 |52|50|48 |47 | 45|44 42
1:5| 2: | 2: | 2: | 2: | 2: | 2: |2 |2 |2 |2 22 110101010111 1:
7:44 6 5847 (39(32(26|21 |17 |13 /09 |06|03|01|58|56|54|52|50/|48 |47 |45 |44
1:5| 3: | 2: | 2: | 2: |2 |2 |2 |2 |2 |2 |2 |22 (12101011011 1:
7:52 8 01/50(42|35(29|24 /1915|1208 |05|03|00 |58 56|54 |52|50|49 |47 |46
20 3. 2. 2222222 |2 |2 2|22 1001011111
8:00 0 045344 |37 (31|26|/21|17 /141008 | 05|02 |00 58|56 |54 |52|51|49 |48
20| 3: | 22| 2|22 |2 |22 |2 |2 |2 |22 |2 202020 11111
8:08 2 (0756|4740 (34|28|24|20/16|(13|10|(07 |04 |02 00|58 |56 |54|52|51]|49
20 3: 2.2 2222222222222 0101111
8:16 4 10|59 |50 42|36 31|26 22|18|15/12|09 06|04 | 02|00 58|56 |54 |53 51
20 3: | 3222222222222 222011101
8:24 6 13/02(53|45(39|33/28|24 /2017|1411 |08 |06 04|02 |00 |58|56|54|53
20| 3: | 3|2 |22 |2 |22 |22 |2 |2 |2 2|2 2|2 2222110 1:
8:32 8 1605|5548 (41|36 |31|27/23/19|/16|13|10/08 06|04 02|00 |58 56|55
21| 3. | 3|2 |22 |2 |2 |2 |2 |2 |2 2|22 1212221221 1:
8:40 0 19/07|58|50(44|38|/33|29/25/21/18|15|{13 /10 08|06 03|02 |00 |58]|57




Tabelle 3. Normative Splitzeiten fiir die Zielschlagfrequenz 40 str/min.

2k Ziel-
zeit bei
Fre- Sp
quenz: lit Training 500m Splitzeiten bei verschiedenen Schlagfrequenzen
50
40 0 10 12 14 16 18 |20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40 42 44 46 48 50
150 0t Tt T e 1 e Tt 1 I e e e e e O O e O e O e O e -t T (O B
4:40 0 51/45|/39 /35|31 ,28|/25/23|/21(19/17|15/14 |13 /11|10 /09|08 07|06 | 05
1 1 11 e e e T
4:48 2 54|48 |42 38|34 /31|28/25|23/21/19|18 /16 |15/13 |12 11|10 /09 |08 | 07
150 0t Tt T e T et 1 1 e e e O e O e e O e O e - (I O B
4:56 4 57 |51|45|40|37|33|30|28|25|23|/21/20(18|17|15|14|13|12|11|10|09
102 11 e e e |
5:04 6 0154|4843 |39|36(33|30(28|26,24 22,20 19 17 16 |15|14 |13 |12 | 11
11 2| 1 11 e e e e e T
5:12 8 04|57 |51/46 |42 38|35/32|3028|26|24|22|21,19 |18 17|16 |14 |13 |12
1:2 2| 22| 1 1) e e | T
5:20 0 O07/00|54 /49 |44 41|38 /35|32 ,30|28|26|24|23,21|/20 (19|17 |16| 15|14
1:2 0 2| 2 1 1) e
5:28 2 10|02 |56 |51|47 |43 40|37 (35(32/30,28 27 25/23 /2221|1918 |17 |16
1:2 0 2: | 2 1) 1 e e e e e |
5:36 4 13 |05/59|54|50|46|43 /40|37 |35(32|30(29|27 (25|24 |23 /2120|1918
1:2 2| 2|2 | 1|1 e e e T
5:44 6 17|08 |02 |57 |52 48|45 42|39 37 |35|33 /31|29 /27|26 |25|23|22|21|20
1:2 2| 22| 2| 1 1 e |
5:52 8 20|11 |05|59|55|51|47 |44 |42 |39 |37 |35|33|31|30|28|27|25|24 /23|22
1:3 0 02: | 2| 2 2 1 e s e e e |
6:00 0 23|/14|08|02|57|53|50|47 |44 |41 |39 |37 |35(33|32(30|29|27|26|25|24
1:3 0 2: | 2| 2| 22 22 | e e e e e e |
6:08 2 26|17 |11 /05|00 56|52 49 |46 |44 41|39 37 |35/34|3231|29|28|27 |25
1:3 2| 2| 2|22 | 1| e e | T
6:16 4 29|20/ 13|/08|03|58|55|51|49 |46 |43 |41|39|37 (36|34 |32|31|30/|28|27
1:3 02| 20| 20| 202020 | 1 e | T
6:24 6 3223|1610 |05|01 |57 |54 |51|48 46 43 41,3938 36|34 |33|32|30|29
1:3 2. | 2. 2|22 2|22 1|1 1111111 101 1] 1) 1
6:32 8 (3626|1913 |08 |03 |00 |56 |53 |50|48 |46 |43 |42 |40 |38 |36|35|34|32|31
1:4 2. | 2| 2|2 |2 |2 |2 | 1|1 e
6:40 0 39/29|22 16|10 06|02 |59 |55 |53 50|48 46 |44 42|40 38|37 35|34 |33
1:4 2| 2| 2| 2|2 |20 20|20 | 101t e
6:48 2 (4232|2518 (13|09 |04 |01 |58 |55 52 50 48 46 44 42 |40 |39 |37 |36 |35
1:4 2: | 2| 2| 2|2 |2 |20 |20 |20 | 101 | e
6:56 4 45|/35|/28|21|16 |11 |07 |03 |00 |57 |54|52|50|48 |46 |44 |42 |41 |39 |38 |37
1:4 2. | 2. 2|22 |22 |22 11110111 101 1] 1) 1
7:04 6 4838|3024 |18 14|09 06|02 |59 57|54 52 |50|48 |46 44 |43 41|40 38
14 2. | 2|2 |2 |2 |2 |2 |2 |2 |22 111111 1)1
7:12 8 51/41|33/27|21 16|12 08|05 /02|59 |56 |54 |52 50|48 | 46|45 |43 |42 |40
1:5 2| 2|2 |2 |2 |2 |20 |2 |20 |20 |20 1111 1)1
7:20 0 55|44 /36(29|24|19|14 10|07 |04 |01 |58 |56 |54 |52 |50 |48 |47 |45 |44 |42
1:5 2. | 2. 2|22 |2 |22 |22 2|22 |1 1 1: 11 1 1 1] 1| 1:
7:28 2 584739322621 |17 13|09 |06 |03 |01 |58 |56 |54 |52|50|48 |47 |45 |44




15 3: |2 |22 | 2. |2 |2 |2 |2 |22 |22 22| 111011010 1] 1:
7:36 4 01/50|/42 /3529 24|19 /1512|0805 |03 /00|58 56|54 |52|50|49 |47 | 46
1:5| 3: | 2: | 2: | 2: | 2: | 2: |2 |2 |2 |2 |2 |2 |22 11010111 1:
7:44 6 04 53(45|37 (3126|2218 /141108 | 05|02 |00|58 |56 |54|52|51|49 |48
15| 3: | 2: | 2: | 2: |2 |2 |2 |2 |2 |2 |2 |2 |2 |22 11210101 1:
7:52 8 0756474034129 /24 |20/16|13|10|07|05|/02 |00 |58 |56 |54 |53|51]|50
20 3. 2.2 2|2 22|22 |2 |2 |2 |22 221111 1
8:00 0 10/59(50(43|37|31/26|22/19|(15|12 /09|07 |04 |02 /00|58|56|55|53| 51
20| 3: | 3|2 |22 |2 |22 |2 |2 |2 |22 |2 2.2 220021110 1:
8:08 2 14/02(53|46(39|34|/29|25|/21(17|14 11|09 |06 |04 |02 00 |58|56|55|53
20 3: 3222222222222 22202111
8:16 4 17 /05|56 48|42 36|31 |27|23|20/16 |14 /11|08 06|04 | 02|00 |58 | 57|55
2.0 3: | 322|222 22|22 22222222101
8:24 6 20/ 0859|5144 |39|34|29 /2522191613 |11 |08 |06 04|02 |00 |59 |57
20| 3: | 3|3 |22 |2 |22 |22 |2 |2 |2 2|2 |22 2|22 |22 ]2 1:
8:32 8 23/11|/02|54 (47|41 |36|32|/28(24|21/18|15|/13|10/08 | 06|04 |02 |00 |59
21| 3. | 3 |3 |22 |2 |22 |2 |2 |2 |2 |2 |2 2|2 |2 |2 2.2 2|2 2:
8:40 0 26|14 |04 |56 |50|44 /39|34 /30(26|23(20|17 /15|12 /10|08 |06 |04 |02 | 01
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