Табл.7.1        Вариации темпа (в минутах на километр) темпового бега в зависимости от его продолжительности (в минутах) .

Темповый бег продолжительностью более 20 минут приносит пользу, поэтому я разработал таблицу изменения скорости в зависимости от продолжительности бега (см. табл. 7.1). Использование этой таблицы позволит бегунам лучше понять, на какой темп они могут рассчитывать, если им приходится проводить темповый бег медленнее, чем их П -темп, или дольше, чем типичные 20 минут. Уточненные темпы основаны на естественном  падении допустимой интенсивности по мере роста продолжительности бега. 

	П-темп 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	М-темп 

	VDOT 
	20:00 
	25:00 
	30:00 
	35:00 
	40:00 
	45:00 
	50:00 
	55:00 
	60:00 
	60:00 

	30 
	6:24 
	6:28 
	6:32 
	6:34 
	6:36 
	6:38 
	6:40 
	6:42 
	6:44 
	6:51 

	
	
	(+4) 
	(+8) 
	(+10) 
	(+12) 
	(+14) 
	(+16) 
	(+18) 
	(+20) 
	(+27) 

	35 
	5:40 
	5:44 
	5:47 
	5:49 
	5:51 
	5:53' 
	5:55 
	5:57 
	5:59 
	6:04 

	
	
	(+4) 
	(+7) 
	(+9) 
	(+11) 
	(+13) 
	(+15) 
	(+17) 
	(+19) 
	(+24) 

	40 
	5:06 
	5:10 
	5:13 
	5:15 
	5:17 
	5:18 
	5:20 
	5:21 
	5:22 
	5:26 

	
	
	(+4) 
	(+7) 
	(+9) 
	(+11) 
	(+12) 
	(+14) 
	(+15) 
	(+16) 
	(+20) 

	45 
	4:38 
	4:42 
(4) 
	4:44 
(+6) 
	4:46 
(+8) 
	4:47 
(+9) 
	4:49 
(+11) 
	4:50 
(+12) 
	4:51 
(+13) 
	4:52 
(+14) 
	4:56 
(+18) 

	50 
	4:15 
	4:18 
	4:21 
	4:22 
	4:24 
	4:25 
	4:26 
	4:27 
	4:29 
	4:31 

	
	
	(+3) 
	(+6) 
	(+7) 
	(+9) 
	(+10) 
	(+11) 
	(+12) 
	(+14) 
	(+16) 

	55 
	3:56 
	3:59 
	4:01 
	4:03 
	4:04 
	4:05 
	4:07 
	4:08 
	4:09 
	4:10 

	
	
	(+3) 
	(+5) 
	(+7) 
	(+8) 
	(+9) 
	(+11) 
	(+12) 
	(+13) 
	(+14) 

	60 
	3:40 
	3:43 
	3:44 
	3:46 
	3:47 
	3:49 
	3:50 
	3:51 
	3:52 
	3:52 

	
	
	(+3) 
	(+4) 
	(+6) 
	(+7) 
	(+9) 
	(+10) 
	(+11) 
	(+12) 
	(+12) 

	65 
	3:26 
	3:29 
	3:30 
	3:32 
	3:33 
	3:34 
	3:36 
	3:37 
	3:38 
	3:37 

	
	
	(+3) 
	(+4) 
	(+6) 
	(+7) 
	(+8) 
	(+10) 
	(+11) 
	(+12) 
	(+11) 

	70 
	3:14 
	3:16 
	3:18 
	3:19 
	3:20 
	3:21 
	3:23 
	3:25 
	3:26 
	3:23 

	
	
	(+2) 
	(+4) 
	(+5) 
	(+6) 
	(+7) 
	(+9) 
	(+11) 
	(+12) 
	(+9) 

	75 
	3:04 
	3:06 
	3:08 
	3:09 
	3:10 
	3:11 
	3:13 
	3:14 
	3:15 
	3:11 

	
	
	(+2) 
	(+4) 
	(+5) 
	(+6) 
	(+7) 
	(+9) 
	(+10) 
	(+11) 
	(+7) 

	80 
	2:54 
	2:56 
	2:57 
	2:58 
	3:00 
	3:01 
	3:02 
	3:03 
	3:04 
	3:01 

	
	
	(+2) 
	(+3) 
	(+4) 
	(+6) 
	(+7) 
	(+8) 
	(+9) 
	(+10) 
	(+7) 

	85 
	2:46 
	2:28 
	2:49 
	2:50 
	2:52 
	2:53 
	2:54 
	2:55 
	2:55 
	2:52 

	 
	
	(+2) 
	(+3) 
	(+4) 
	(+6) 
	(+7) 
	(+8) 
	(+9) 
	(+9) 
	(+6)





	В табл. 7.1 приведены данные о километровом темпе для темповых забегов 
продолжительностью от 20 до 60 минут и его отличия (в секундах) от П -темпа. 
Также приведены данные об М-темпе и его отличиях от П-темпа. 
Проводите свои темповые забеги при хорошей погоде и на ровной поверхности с хорошим покрытием, так как цель этого упражнения состоит в поддержании постоянного уровня интенсивности работы в течение длительного времени. 
Холмы, участки с плохим покрытием, ветер - все это обязательно повлияет на постоянство темпа и помешает достичь поставленной этим упражнением цели. 



