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Test 3000m, 15.11. 2014

Analiza testa

Na testu smo merili vmesne ¢ase na vsakih 400 metrov. Le na zacdetku je rezultat podan rezultat za
prvih 200 metrov. Tekli smo v dveh skupinah tako so tudi prikazani rezultati in sicer v obeh skupinah
od prvega do zadnjega v skupini.

V tabeli ni prikazanih imen. Zaradi varstva podatkov so imena spremenjena v Stevilke. Mentorji in
testiranci bodo dobili svojo Stevilko testiranca posredovano.

Ce sluéajno najdete kakine nepravilnosti, npr. napacni ¢asi, napaéni izrauni se za napako
opravicujem. Sporocite mi in jo bom popravil. Grafi niso barvno usklajeni.

Tabela 1: Rezultati skupine 1

11 0:38 1:30 1:38 1:45 1:46 1:46 1:48 1:43 12:34
12 045 1:37 1:41 1:43 1:48 1:47 1:45 1:43 12:49
13 0:551 1:51 1:39 1:47 1:46 1:49 1:51 1:32  13:06
14 0:44 1:46 1:44 1:46 2:00 1:54 1:51 1:35 13:20
15 048 1:45 1:47 1:51 1:52 1:52 1:52 1:43 13:30
16 049 1:51 1:59 2:04 2:04 2:05 2:04 1:56 14:52
17 048 1:52 2:01 2:07 2:09 2:08 2:07 1:50 15:02
18 0:48 1:49 1:57 2:09 2:13 2:15 2:16 1:49 15:16
19 042 1:59 1:59 2:04 2:11 2:17 2:08 2:10 15:30
20 052 1:57 2:08 2:13 2:20 2:23 2:23 2:15 16:31

Tabela 2: Rezultati skupine 2

21 0:37 1:18 1:22 1:23 1:26 1:25 1:24 1:15 10:10
22 0:38 1:19 1:23 1:22 1:27 1:30 1:26 1:22 10:27
23 0:38 1:19 1:22 1:23 1:28 1:30 1:30 1:27 10:37
24 042 1:27 1:34 1:33 1:29 1:28 1:28 1:26 11:07
25 0:42 1:30 1:33 1:35 1:32 1:34 1:35 1:18 11:19
26 0:41 1:28 1:35 1:34 1:32 1:37 1:32 1:26 11:25
27 045 1:33 1:31 1:32 1:31 1:33 1:35 1:27 11:27
28 041 1:30 1:32 1:34 1:32 1:36 1:35 1:27 11:27
29 041 1:30 1:34 1:35 1:35 1:36 1:34 1:38 11:43
30 0:41 1:40 1:37 1:37 1:38 1:37 1:32 1:31 11:53
31 045 1:36 1:37 1:37 1:36 1:39 1:38 1:26 11:54
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Razlaga analize:

Za natancnej$o analizo bomo vzeli tempo tekmovalca v vseh odsekih testa. Zato je ¢as v prvih 200
metrih spremenjen v tempo. Tabela je sedaj skupna za obe skupini. Rezultati so razvrsceni od
najboljSega do najslabsega.

Testiranec st. 11

Odklon v sekundah je odklon dejanskega tempa od povprecnega (pozitiven in negativen

je zapisan v absolutni vrednosti).

Povprecen tempo je sestet tempo z odsekov, deljen z 8 vmesnimi odseki.

Stevilka tekmovalca

TabBwla 3: Testiranec 11

0- 200- 600- 1000- 1400- 1800- 2200- 2600- Koncni
St. tekmovai-a 200m 600m 1000m 1400m 1800m 2200m 2600m 3000m cas

11 1:16 1:30 1:38 1:45 1:46 1:46 1:48 1:43 12:34\

Povprecen tempo 1:39 1:39 1:39 1:39 1:39 1:39 1:39 1:39 1:39
dklon v sekundah 0:23 0:09 0:01 0:06 0:07 0:07 0:09 0:04 1:06

Skupni odklon v sekundah je napisan na koncu s krepko pisavo. Cilj je da je odklon ¢im
manjsi, saj to pomeni da je tekmovalec tekel z bolj konstantno hitrostjo. Vec kot ima

tekmovalec skupnega odklona vec ima naceloma Se rezerve.

Koncni ¢as je rezultat na 3000 m.

Spodnji graf prikazuje odklone od povprecnega tempa na posameznih odsekih testa.

Vodoravna crta prikazuje povprecen tempo skozi test. Kjer je testiranec Sel hitreje od povprecnega
tempa je Crta dejanskega tempa nizje od vodoravnice, kjer je Sel pocasneje pa visje. Idealni tek bi bil
na Crti, saj ob enakomernem tempu troSimo najmanj energije.

Tabela 4: Testiranec 11

Testiranec 11

2:24
2:09
2 1:55
£
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= 126 =0O==Dejanski tempo
1:12 O/ === Povpreden tempo
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Znajo boljsi tekaci tudi boljsi v ohranjanju enakomernega tempa?
Tabela prikazuje odklon od idealnega tempa glede na mesto na testu. Vidimo da najboljsi ni imel

najbolj konstantnega tempa, pac pa je bil to Sele sedmi na testu. Najbolj nekonstantno je tekel

testiranec z osemnajstim ¢asom. To pomeni da bi z enakomernim tempom lahko dosegel veliko boljsi

rezultat. Morda tudi na karti?

21 1 0:31
22 2 0:27
23 3 0:35
24 4 0:20
25 5 0:36
26 6 0:32
27 7 0:14
28 8 0:28
29 9 0:28
30 10 0:35
31 11 0:31
11 12 1:06
12 13 0:34
13 14 0:41
14 15 0:59
15 16 0:36
16 17 0:55
17 18 1:16
18 19 1:42
19 20 1:25
20 21 1:24

Vsem ki imajo vec ko 20s skupnega odklona na
testu, (torej skoraj vsem!) priporoc¢am nekaj
treningov na stezi ali nekem drugem krogu
katerega dolZzino poznamo. Trening naj poteka pri
60 - 80% hitrosti od hitrosti na testu. Poizkusimo
pa ustaliti svoj tempo tako da npr. 10 dolzZin
zapored pretecemo v ¢imbolj enakem ¢asu.

Primer: teCemo 2000 metrov v 10 minutah,
merimo si ¢as na 200 metrov. Vsakih 200 metrov
poizkusimo preteci ¢im blize minuti. Ko
obvladamo pri niZji hitrosti postopoma zvisujemo
hitrost

Ce tekmovalce razdelimo v tretjine
dobimo ven tako sliko. Izgleda da
so hitrejsi tekadi res bolj konstantni
kot pocasnejsi.

Povprecen odklon v sekundah od

idealnega tempa

JUNIORTEAM
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1:26

1:12
0:57 /

0:43 ~
e

0:28 -

0:14
0:00
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Prva tretijna

Druga
tretjina

Tretja
tretjina

== Povprecen odklon v
sekundah od
idealnega tempa

0:28

0:37

1:11




Mladinska reprezentanca OZS, 17. 11. 2014 JUNIORTEAM

ORIENTEERINGSLOVENIA

Testiranec st. 12

0- 200- 600- 1000- 1400- 1800- 2200- 2600- Koncni
St. tekmovalca 200m 600m 1000m 1400m 1800m 2200m 2600m 3000m cas
12 1:30 1:37 1:41 1:43 1:48 1:47 1:45 1:43 12:49
Povprecen tempo 1:41 1:41 1:41 1:41 1:41 1:41 1:41 1:41 1:41
Odklon v sekundah 0:11 0:04 0:00 0:01 0:06 0:05 0:03 0:01 0:34
Testiranec 12
2:24
2:09
8 1:55
g 1:40 - m
= :;l == Dejanski tempo
1:26 -
1:12 ={—Povprecen tempo
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Testiranec st. 13

Kon¢ni
cas

600- 1000- 1400- 1800- 2200- 2600-
1000m 1400m 1800m 2200m 2600m 3000m

0-
200m

200-
600m

St. tekmovalca

13
Povprecen tempo
Odklon v sekundah

1:42
1:44
0:02

1:51
1:44
0:06

1:39
1:44
0:05

1:47
1:44
0:02

1:46
1:44
0:01

1:49
1:44
0:04

1:51
1:44
0:06

1:32
1:44
0:12

13:06
1:44
0:41

Testiranec 13
2:24
2:09
2 1:55
£
o 1:40 . .
= == Dejanski tempo
1:26
1:12 =>e=Povprecen tempo
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Testiranec st. 14
0-
200m

2600- Koncni
3000m cas

600- 1000- 1400- 1800- 2200-
1000m 1400m 1800m 2200m 2600m

200-
600m

St. tekmovalca

14
Povprecen tempo
Odklon v sekundah

1:28
1:45
0:17

1:46
1:45
0:00

1:44
1:45
0:01

1:46
1:45
0:00

2:00
1:45
0:14

1:54
1:45
0:08

1:51
1:45
0:05

1:35
1:45
0:10

13:20
1:45
0:59

Testiranec 14

2:24
2:09
° N
8 1:55
g 1
1:26
1:12
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== Dejanski tempo
== Povprecen tempo

Testiranec st. 15

0- 200- 600- 1000- 1400- 1800- 2200- 2600- Koncni
St. tekmovalca 200m 600m 1000m 1400m 1800m 2200m 2600m 3000m cas
15 1:36 1:45 1:47 1:51 1:52 1:52 1:52 1:43 13:30
Povprecen tempo 1:47 1:47 1:47 1:47 1:47 1:47 1:47 1:47 1:47
Odklon v sekundah 0:11 0:02 0:00 0:03 0:04 0:04 0:04 0:04 0:36
Testiranec 15
2:24
2:09
é_ 1:55 ' 1 i .
= 140 - == Dejanski tempo
1:26
112 == Povprecen tempo
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Testiranec st. 16

0- 200- 600- 1000- 1400- 1800- 2200- 2600- Koncni
$t. tekmovalca 200m 600m 1000m 1400m 1800m 2200m 2600m 3000m cas
16 1:38 1:51 1:59 2:04 2:04 2:05 2:04 1:56 14:52
Povprecen tempo 1.57 1:57 1:57 1:57 1.57 1.57 1.57 1.57 1:57
Odklon v sekundah 0:19 0:06 0:01 0:06 0:06 0:07 0:06 0:01 0:55
Testiranec 16
2:24
2:09
g 155 %g;gk
£
- 140 == Dejanski tempo
1:26
1:12 == Povprecen tempo
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Testiranec st. 17

0-

200m
1:36
1:58
0:22

Koncni
cas
15:02
1:58
1:16

600- 1000- 1400- 1800- 2200- 2600-
1000m 1400m 1800m 2200m 2600m 3000m

2:01 2:07 2:09 2:08 2:07 1:50
1:58 1:58 1:58 1:58 1:58 1:58
0:02 0:08 0:10 0:09 0:08 0:08

200-
600m

1:52
1:58
0:06

St. tekmovalca

17
Povprecen tempo
Odklon v sekundah

Testiranec 17

2:24
2:09

8 1:55 _Mi m

[t
1:26
1:12
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== Dejanski tempo
== Povprecen tempo
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Testiranec st. 18
0- 200- 600- 1000- 1400- 1800- 2200- 2600- Konéni

$t. tekmovalca 200m 600m 1000m 1400m 1800m 2200m 2600m 3000m cas

18 1:36 1:49 1:57 2:09 2:13 2:15 2:16 1:49 15:16
Povprecen tempo 2:00 2:00 2:00 2:00 2:00 2:00 2:00 2:00 2:00
Odklon v sekundah 0:24 0:11 0:03 0:08 0:12 0:14 0:15 0:11 1:42

Testiranec 18

2:24
. 2:09 * * NG "
o 1:55 - N
£ ]
O 1:40 - )
C === Povprecen tempo
1:26 . .
1:12 ~{Dejanski tempo
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Testiranec st. 19
0- 200- 600- 1000- 1400- 1800- 2200- 2600- Koncni

St. tekmovalca 200m 600m 1000m 1400m 1800m 2200m 2600m 3000m cas

19 1:24 1:59 1:59 2:04 2:11 2:17 2:08 2:10 15:30
Povprecen tempo 2:01 2:01 2:01 2:01 2:01 2:01 2:01 2:01 2:01
Odklon v sekundah 0:37 0:02 0:02 0:02 0:09 0:15 0:06 0:08 1:25

Testiranec 19

2:24

2:09 4!#.’___,7
é_ 1:55 I ’=.' I
1:40 M
=={==Povprecen tempo
1:26 —4

1:12 == Dejanski tempo
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Testiranec st. 20
0- 200- 600- 1000- 1400- 1800- 2200- 2600- Konéni

$t. tekmovalca 200m 600m 1000m 1400m 1800m 2200m 2600m 3000m cas

20 1:44 1:57 2:08 2:13 2:20 2:23 2:23 2:15 16:31
Povprecen tempo 2:10 2:10 2:10 2:10 2:10 2:10 2:10 2:10 2:10
Odklon v sekundah 0:26 0:13 0:02 0:02 0:09 0:12 0:12 0:04 1:24

Testiranec 20

2:24 H
2:09

8 1:55 -

£

o 1:40 - )

" ==¢==Povprecen tempo
1:26 ‘ .
1:12 == Dejanski tempo

Testiranec st. 21
0- 200- 600- 1000- 1400- 1800- 2200- 2600- Koncni

St. tekmovalca 200m 600m 1000m 1400m 1800m 2200m 2600m 3000m cas

21 1:14 1:18 1:22 1:23 1:26 1:25 1:24 1:15 10:10
Povprecen tempo 1:20 1:20 1:20 1:20 1:20 1:20 1:20 1:20 1:20
Odklon v sekundah 0:06 0:02 0:01 0:02 0:05 0:04 0:03 0:05 0:31

Testiranec 21

1:48
1:33
8 1:19 —Aag.@ﬁ;
£
o 1:04 )
C === Povprecen tempo
0:50 ‘ '
0:36 = Dejanski tempo
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Testiranec st. 22
0- 200- 600-  1000- 1400- 1800- 2200- 2600- Konéni

$t. tekmovalca 200m 600m 1000m 1400m 1800m 2200m 2600m 3000m cas

22 1:16 1:19 1:23 1:22 1:27 1:30 1:26 1:22 10:27
Povprecen tempo 1:23 1:23 1:23 1:23 1:23 1:23 1:23 1:23 1:23
Odklon v sekundah 0:07 0:04 0:00 0:01 0:03 0:06 0:02 0:01 0:27

Testiranec 22

1:48
1:33
8 1:19 _%
£
o 1:04 )
" ==¢==Povprecen tempo
0:50 ‘ .
0:36 == Dejanski tempo

Testiranec st. 23
0- 200- 600- 1000- 1400- 1800- 2200- 2600- Konéni

St. tekmovalca 200m 600m 1000m 1400m 1800m 2200m 2600m 3000m cas

23 1:16 1:19 1:22 1:23 1:28 1:30 1:30 1:27 10:37
Povprecen tempo 1:24 1:24 1:24 1:24 1:24 1:24 1:24 1:24 1:24
Odklon v sekundah 0:08 0:05 0:02 0:01 0:03 0:05 0:05 0:02 0:35

Testiranec 23
1:48
1:33
2 1.19 _w
£
v 1:04 N
= === Povpreden tempo
0:50
0:36 == Dejanski tempo
< <& <& < <& <& < <
¢ & & ¢ & & & &
N & N ~ N o A S
S ¢ & & & & &
N N N W 0

Jan Dov¢



Mladinska reprezentanca OZS, 17. 11. 2014 JUNIORTEAM

ORIENTEERINGSLOVENIA

Testiranec st. 24
0- 200- 600-  1000- 1400- 1800- 2200- 2600- Konéni

$t. tekmovalca 200m 600m 1000m 1400m 1800m 2200m 2600m 3000m cas

24 1:24 1:27 1:34 1:33 1:29 1:28 1:28 1:26  11:07
Povprecen tempo 1:28 1:28 1:28 1:28 1:28 1:28 1:28 1:28 1:28
Odklon v sekundah 0:04 0:01 0:05 0:04 0:00 0:00 0:00 0:02 0:20

Testiranec 24

1:48
1:33 I . ﬁb 5 B & I
S 1:19 -
£
o 1:04 v
= ——Povpreéen tempo
0:50

0:36

== Dejanski tempo

Testiranec st. 25
0- 200- 600- 1000- 1400- 1800- 2200- 2600- Koncni

St. tekmovalca 200m 600m 1000m 1400m 1800m 2200m 2600m 3000m cas

25 1:24 1:30 1:33 1:35 1:32 1:34 1:35 1:18 11:19
Povprecen tempo 1:30 1:30 1:30 1:30 1:30 1:30 1:30 1:30 1:30
Odklon v sekundah 0:06 0:00 0:02 0:04 0:01 0:03 0:04 0:12 0:36

Testiranec 25
1:48
1:33 ’%ﬁ
S 1:19 —‘:
£
o 1:04 )
C === Povprecen tempo
0:50 ‘ '
0:36 = Dejanski tempo
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Testiranec st. 26
0- 200- 600- 1000- 1400- 1800- 2200- 2600- Konéni

$t. tekmovalca 200m 600m 1000m 1400m 1800m 2200m 2600m 3000m cas

26 1:22 1:28 1:35 1:34 1:32 1:37 1:32 1:26  11:25
Povprecen tempo 1:30 1:30 1:30 1:30 1:30 1:30 1:30 1:30 1:30
Odklon v sekundah 0:08 0:02 0:04 0:03 0:01 0:06 0:01 0:04 0:32

Testiranec 26

1:48
1:33 W
2 1:19 I =
£
o 1:04 v
= ——Povpreéen tempo
0:50

0:36

== Dejanski tempo

Testiranec st. 27
0- 200- 600- 1000- 1400- 1800- 2200- 2600- Koncni

St. tekmovalca 200m 600m 1000m 1400m 1800m 2200m 2600m 3000m cas

27 1:30 1:33 1:31 1:32 1:31 1:33 1:35 1:27  11:27
Povprecen tempo 1:31 1:31 1:31 1:31 1:31 1:31 1:31 1:31 1:31
Odklon v sekundah 0:01 0:01 0:00 0:00 0:00 0:01 0:03 0:04 0:14

Testiranec 27
1:48
R I e e T
S 1:19
£
o 1:04 )
C === Povprecen tempo
0:50 ‘ '
0:36 = Dejanski tempo
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Testiranec st. 28
0- 200- 600- 1000- 1400- 1800- 2200- 2600- Konéni

$t. tekmovalca 200m 600m 1000m 1400m 1800m 2200m 2600m 3000m cas

28 1:22 1:30 1:32 1:34 1:32 1:36 1:35 1:27  11:27
Povprecen tempo 1:31 1:31 1:31 1:31 1:31 1:31 1:31 1:31 1:31
Odklon v sekundah 0:09 0:01 0:01 0:03 0:01 0:05 0:04 0:04 0:28

Testiranec 28

1:48
1:33 -Mﬁ
8 1:19 -
£
o 1:04 )
" === Povprecen tempo
0:50 . ‘
0:36 == Dejanski tempo
<& <& <& <& <& < Q& Q&
v © Q & N Vv 9 Q
Q o g e > v vV 2
P & ¢ & FF
y N N Vv ¥

Testiranec st. 29
0- 200- 600- 1000- 1400- 1800- 2200- 2600- Koncni

St. tekmovalca 200m 600m 1000m 1400m 1800m 2200m 2600m 3000m cas

29 1:22 1:30 1:34 1:35 1:35 1:36 1:34 1:38 11:43
Povprecen tempo 1:33 1:33 1:33 1:33 1:33 1:33 1:33 1:33 1:33
Odklon v sekundah 0:11 0:03 0:01 0:02 0:02 0:03 0:01 0:05 0:28

Testiranec 29
1:48
1:33 —W
S 1:19 -
£
o 1:04 )
C === Povprecen tempo
0:50 ' ‘
0:36 == Dejanski tempo
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Testiranec st. 30
0- 200- 600- 1000- 1400- 1800- 2200- 2600- Konéni

$t. tekmovalca 200m 600m 1000m 1400m 1800m 2200m 2600m 3000m cas

30 1:22 1:40 1:37 1:37 1:38 1:37 1:32 1:31 11:53
Povprecen tempo 1:34 1:34 1:34 1:34 1:34 1:34 1:34 1:34 1:34
Odklon v sekundah 0:12 0:05 0:02 0:02 0:03 0:02 0:02 0:03 0:35

Testiranec 30

1:48
133 'M
S 1:19 -
£
o 1:04 )
" === Povprecen tempo
0:50 . ‘
0:36 == Dejanski tempo
<& <& <& <& <& < Q& Q&
Vv © Q N > Vv © Q
Q Q e e N v v >
P & ¢ & FF
N N N Vv v

Testiranec st. 31
0- 200- 600- 1000- 1400- 1800- 2200- 2600- Koncni

St. tekmovalca 200m 600m 1000m 1400m 1800m 2200m 2600m 3000m cas

31 1:30 1:36 1:37 1:37 1:36 1:39 1:38 1:26 11:54
Povprecen tempo 1:34 1:34 1:34 1:34 1:34 1:34 1:34 1:34 1:34
Odklon v sekundah 0:04 0:02 0:03 0:03 0:02 0:05 0:04 0:08 0:31

Testiranec 31
1:48
1:33 4.’.-=.='=¢'>¢
S 1:19
£
o 1:04 )
C === Povprecen tempo
0:50 ' ‘
0:36 == Dejanski tempo
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