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SISSEJUHATUS

Sportlase soov ja eesmérk vdistlusel on olla teistest parem — lula rohkem varavaid,
visata rohkem korve, meeldida kohtunikele mitmekordsete hlpetega, panna vastane selili,
tabada paremini mérklauda, hiipata teistest kaugemale ja korgemale, finiSeerida vastastest ees
vOi saada konkurendist parem aeg.

Igal spordialal, nii ka sdudmises, on vdistlejal oluline kasutada v@imalikult efektiivselt
oma vdimeid, eesmérgiga saavutada vdistlustel parim vdimalik tulemus. Seega on ka
sdudmises Oige taktika valik vdga oluline, mis esmajarjekorras t4hendab oma vdimete taseme
teadmist ja tundmist, aga teiselt poolt ka teadmist oma vastaste tugevatest ning norkadest
kilgedest ning eelistustest positsiooni valikul distantsi jooksul. Olimpiaméangudel ja
maailmameistrivdistlustel on sageli medalikolmik he sekundi sees, ning kogu finaalsdit
I6petab sdidu véga vaikeses ajavahemikus, mistottu voib eeldada, et taktikaliselt kiipsemad
sOudjad vdivad olla suuremas eelises.

Bakalaureusetd® eesmérk on anda (levaade erinevatest tempostrateegiatest, nende
vOimalikust kasutamisest sbéudmises ning sdudmise strateegiate uuringutest eliitsudjatel
2000 m distantsil. Toos pultakse analtisida, millest s6ltub taktika — milline on taktika
flsioloogiline komponent, kuidas mdjutavad vdistlusaradade tingimused jms. Samuti
vaadeldakse sOudmistaktikate jaoks olulisi probleeme, néiteks kas Kkiire algus on
fusioloogiliselt mdistlik; millise taktikaga kiiremini finisisse jouda; kas erinevad paadiklassid
kasutavad sama taktikat; kuidas mdjutavad taktikat klimaatilised tingimused; millist taktikat
kasutatakse teistel sarnase kestvusega spordialadel jne.

Bakalaureusetod kirjanduse (levaade koosneb kolmest osast. Esimene osa kasitleb
vOistlustaktikat ja erinevaid tempostrateegiaid. Vaatluse all on negatiivne tempostrateegia,
positiivne tempostrateegia, thtlane tempostrateegia, parabooli kujuline tempostrateegia, all-
out ehk maksimaalne tempostrateegia ning varieeruv tempostrateegia. Teine osa Kirjeldab
akadeemilise sBudmise ja sOudmistaktika isedrasusi. T60 kolmandas osas vaadeldakse

erinevate tempostrateegiate kasutamist akadeemilises sbudmises.



1. KIRJANDUSE ULEVAADE
1.1. Vaistlustaktika

Suusatamine, jooksmine, séudmine, jalgrattasdit, ujumine on spordialad, kus vastavalt
vOistluse iseloomule tuleb 18petada vastasest eespool (iihisstardid) voi voistelda nn ,,ajaga™ ja
saavutada vastasest parem aeg (eraldistardid, eelujumised, kiiruisutamine). Uhisstartidega
(téhtis on koht) voistluses vdib voitja aeg olla minimaalselt kiirem teistest vdistlejatest selles
sOidus (Foster et al., 1993), maaramaks koha ja medali vérvi. Oluline on ka siinkohal silmas
pidada vastaste vOi meeskonnaliikmete tegevused mojutavad voistluse dunaamikat, tehes
uksiku sportlase, meeskonna, aga ka treeneri taktika vaga oluliseks méjutamaks nii enese, kui
vastaste vdistlustulemust (Wiberg & Pratt 1988) endale sobivas suunas. On ilmnenud, et ka
jalgrattatemposdidus - kus tahtis on aeg — on ritmi vai sGidutempo valik, mida v6ib kasitleda
ka kui taktikalist valikut, oluline vdimalikult efektiivseks uldiseks soorituseks (Foster et al.,
2004). Praeguseks on siiski suhteliselt ebaselge, mis on parimad ritmistrateegiad, et
kindlustada parim v@imalik sooritus erinevate keskkonnast tingitud tingimuste tottu, mida
sportlased sel ajal kogevad (kliima, pind millelel vdisteldakse (nditeks veepind), kdrgus mere
pinnast, tuul) (St Clair Gibson et al., 2006).

Samuti on sportlase liikumiskiirus s6ltuvuses paljudest faktoritest, nagu rakendatav
joud, kineetilise energia impulss ning erinevad liikumist takistavad joud (aerodiinaamiline ja
hidrodiunaamiline jéud, gravitatsioon, hodrdetakistus) (de Koning et al., 1999).

Kuigi viimase aja tehnoloogilised arengud on loonud vdimalused teadlastele mdGta
distantsil rakndatavat vdimsust, mida sportlane ihe vdistluse kédigus suudab hoida (Smith, et
al., 2001), tuleb siiski maérkida, et termin ,tempo* kaib tdpsemalt soorituse kiiruse kohta,
mitte paris mehaanilise t66 voi vBimsuse kohta (Abbiss & Laursen, 2008). Sellele vaatamata
on tempo regulatsioon peamiselt dikteeritud vasimusega voitlemisest, mis teeb mehaanilise
vOimsuse genereerimise aarmiselt oluliseks (de Koning et al., 1999). Teaduse seisukohalt
oleks oluline leida kiiruse ja vdimsuse optimaalne suhe ning jalgida tippsportlaste vdistlus-
tulemusi/sooritust, et treeneritel ja teadlastel oleks vdimalik aru saada sellest, mis on
optimaalseim tempostrateegia erinevates vaistlusstsenaariumites (Van Ingen Schenau et al.,
1992).

Tanapédeval vélja tootatud tadpsemad ja usaldusvddrsemad modtevahendid on
voimaldanud teadlastel uurida spetsiifiliselt rohkem erinevaid taktikaprofiile valistingimustes
vOistluste ajal (Garland, 2004; Abbiss & Laursen, 2005; Brown et al., 2010; Abbiss &
Laursen, 2008).

Ké&esoleval ajal eristatakse selliseid tempoprofiile, mis sisaldavad endas negatiivseid-,

maksimaalseid-, positiivseid-, 0Ohtlaseid-, paraboolseid- ja varieeruvaid tempostrateegiaid
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(Abbiss & Laursen, 2008). Neid tempoprofiile on uuritud sellistes vdistlusolukordades, kus
iga taktikaline strateegia vOiks olla kdige eelistatuim sportlase sooritusele (Abbiss & Laursen,

2008). Jargnevalt vaadeldaksegi neid strateegiaid I&hemalt.

1.1.1. Negatiivne tempostrateegia

Vaistlusdistantsi peetakse negatiivse rutmistrateegiaga labituks, kui voistluse kaigus
toimub kiiruse suurenemine (joonis 1). Arvatakse, et taoliste ritmistrateegiate kasutamine
parandab pikaajalist sooritust, kuna ta vahendab sisivesikute kulutamist eelkdige distantsi
esimeses pooles (Abbiss & Laursen, 2008), véhendades liigset hapniku tarbimist (VO2)
(Sandals et al., 2006) ja/vdi piirates vasimusega seotud metaboliitide kogunemist

voistluspingutuse alguses (Abbiss & Laursen, 2005).
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Joonis 1. Kiiruse ja vimsuse profiilid 3000 m trekijalgratturite vdistlustel. Joonisel on néha oluline tdus
vBimsuses ja kiiruses viimase 13% (400 m) jooksul, mille tulemusel on vbimalik jalgida negatiivset

tempostrateegiat (Foster et al., 2004).

Negatiivset tempostrateegiat on tihti tdheldatud ka keskmaa distantside puhul, kus
vOimsus ja Kiirus suurenevad (Foster et al., 2004), nii simuleeritud keskkonnas kui ka
reaalsetes vdistlustingimustes just distantsi 18pupoole (Abbiss & Laursen, 2008). Selline
I6plik pingutuse intensiivsuse tdus esineb sageli sellistel voistlustel (Tucker et al., 2004), kus
sportlastel tekib 18puspurdi vajadus. Spurtimine paistab olema eriti tahtis voistluse 16pus
vOistlustel, kus vdisteldakse teineteise vastu, nagu néiteks sbudevdistlused (Muehlbauer
2010), aga ka jalgrattasdit, jooksmine, suusatamine, Kiiruisutamine, aerutamine. Usutakse, et

vOimsuse tous voistluse 16pus on tingitud sellest, et hakatakse rekruteeruma (aktiveerima)
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rohkemal maéral motoorseid thikuid (Tucker et al., 2004) ja anaeroobseid energiareserve
(Foster et al., 2004).

1.1.2. Positiivne tempostrateegia

Positiivseks tempostrateegiaks nimetatakse olukorda, kui sportlase kiirus distantsi
jooksul jark-jargult vaheneb (Abbiss & Laursen, 2008). Ebareaalselt kiire alguse vdivad
pdhjustada sportlase ebareaalsed ambitsioonid (Abbiss & Laursen, 2008) ning oma
vOimekuse ebaadekvaatne hindamine, kuid ka spordiala isedrasused nagu nditeks néiteks
akadeemiline sdudmine. (vt peatikk 2). Sagedasti kasutatakse positiivset rutmistrateegiat
800m jooksus (Sandals et al., 2006), 200m ujumises (Thompson et al., 2004), 4000m
jalitussBidus ja 1000m paigaltstardisdidus trekil (Van Ingen Schenau 1992). Vaatamata sellele
on taoline taktika véga harva edukas ja 10peb tavaliselt pingutuse intensiivsuse jark-jargulise
vahenemisega seoses hdiretega organismi ainevahetuses ja energiatootmises, naiteks

kurnatusseisundi teke distantsi I6puosas (Foster et al., 2004).
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Joonis 2. Positiivse tempostrateegia néide, kus on ndha siidame l66gisageduse véhenemine ujumise,

jalgrattasdidu ja jooksu faasides Ironman triatlonil; n=27 (Laursen et al., 2006).

Thompson oma riilhmaga (2004) tegi ujujate uuringu 200m rinnuliujumise distantsil, kus
vaatlusalused pidid ujuma 98%, 100% ja 102% kiirusega isiklikust rekordist. Ujumise puhul
102% Kkiirusega distantsi alguses jai ujujate kiirus markimisvaarselt aeglasemaks distantsi

teises pooles. Uuringust selgus ka, et positiivne tempostrateegia seostub sooritusjargse



kdrgema laktaadikonsentratsiooniga veres, ventilatsiooni nditajate méaraga ja tajutud
pingutusega, mida sportlane tundis vdrreldes distantsi labimise keskmise ajaga (Thompson et
al., 2004).

Sarnaselt lahenes uuringu Ulesehitusele Mattern (2001), kus jalgratturid sditsid kolmel
korral maksimaalselt 20 km distantsi. Esimesel korral valisid sportlased ise kiiruse, millega
nad 20 km vd@imalikult kiiresti I&biksid. Jargmistel kordadel anti neile ette kiirus, vastavalt
esimesele sooritusele. Esimesed neli minutit tuli ldbida Ghel juhul 15% kiiremini esimese
sOidu keskmisest ajast ja teisel juhul 15% aeglasemalt. 10 ratturit 13-st said parima aja, kui
sOitsid esimesed 4 minutit 15% aeglasemalt. Aeglaseimad ajad tulid juhul, kui sportlased
valisid ise omale kiiruse, ehk siis kdige esimeses testis. Uurijad jéreldasid, et sportlane ei
suuda alati leida optimaalseimat strateegiat distantsi labimiseks (Matern 2001), ning
sellekohased uuringud erinevate tempostrateegiate analttisimiseks on igati ajakohased. Siiski
vOib selle uuringu puhul méngida ka rolli sportlaste pingutuse oskuse paranemine 20 km

labimisel teisel ja kolmandal korral.

1.1.3. Uhtlane tempostrateegia

Sportlase valitud stardistrateegia v8ib suurel maaral mdjutada voistluse 18ppaega eriti
lihema kestvusega vdistluste puhul. Pikemate vdistluste puhul on stardistrateegial vahem
mdoju Uledldisele voistluse 16petamise ajale (Foster et al., 2004) vdi kohale, sest suhteliselt
vahem aega viibitakse Kiirendusfaasis (Abbiss et al., 2008). Kiirele, aga liuhikesele stardile
jargneb paud uhtlast kiirust séilitatada kogu distantsi ulatuses (Muehlbauer et al., 2010).
Uuringutes on leitud, et stabiilsete valisfaktorite (kliima ja geograafilised mdjutused) mdjul
on Uhtlane ritm optimaalseim pikemate (pikemad kui 2 minutit) distantsidega alade puhul
(Foster 2004; Thompson et al., 2004).
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Joonis 3. Keskmine jalgratturi kiirus ringide kaupa the tunni trekisdidu maailmarekordi puhul. Jalgratturi
kiirus vahenes vaga vahe uuringu keskmise tulemusega vorreldes, kuna kasutati Uhtlast tempostrateegiat (Padilla
et al., 2000).

Uhtlase tempoga strateegiat toetavad teooreetilised andmed p&hinevad eeskatt Kriitilise
joudluse mudelitel ja matemaatilistel liikumisseadustel, mis néitavad, et kiiruse méaarab
maksimaalne 0htlane joud, mida sportlane suudab rakendada koos teiste vastutootavate
joududega (Fukuba & Whipp 1999). Fukuba ja Whipp (1999) on valja arvutanud, et
voistlustulemus kannatab, kui sportlase kiirus v6i vdimsus langevad allapoole tema
optimaalset flsioloogilist piiri hinnates seda nditeks Kriitilise vasimuse voi Kriitilise véimsuse
kaudu, Ukskdik millises punktis kogu kestvuss@idu valtel, isegi siis, kui sportlane Uritab
kaotatud aega tasa teha I6puspurdiga. Oluline on siinkohal arvestada samal ajal, kui sportlane
tstab Kiirust, kasutab ta protsentuaalselt suuremat joudluse osakaalu selleks, et tiletada kas
vee- VvOi Ohutakistust, selle asemel, et suunata produtseeritavat voimsust efektiivselt
edasilitkumiseks. Taoliste kdrvalekallete vdhendamine voib olla eriti oluline selliste vdistluste
puhul, millega kaasneb véga suur veetakistus (Abbiss & Laursen, 2008). Naiteks, kui jooksja
Kiiruse tdstmine 1% vorra nduab umbes 1% fusioloogilise vdimsuse téusu, siis sdudja 1%
Kiiruse tdstmine nduab 3% pingutuse tdusu, kuna on vaja Uletada veetakistus (Hopkins et al.,
2011). Pingutuse tdus sdudmises ei tdhenda veel paadikiiruse tousu, kuna jarsu
tempomuutusega vdib paadilibisemine saada takistatud. Isegi kdige vaiksemad muudatused
Kiiruses vdivad viia suurema energiakuluni (Zamparo et al., 2005) ja on lsna tdendoline, et
parim vdistluse lldaeg saavutatakse siis, kui kiirendamine ja aeglustamine on minimaalne
(Swain, 1997).



Kindlasti on siinkohal oluline roll edasistel uuringutel, mis aitaksid selgitada, tsukliliste
alade (sdudmine, ujumine, jooksmine) puhul mida paranenud oskused ja tehnika toovad kaasa
energiakulule ja voistlustempole ning nende omavahelisele seosele (Abbiss & Laursen, 2008).

1.1.4. Paraboolikujuline tempostrateegia

Paraboolikujulist tempostrateegiat voib iseloomustada, kui algkiirendusele jargnevas
distantsi keskosas tempo aeglustub, mistottu distantsi I6pus ollakse suuteline taas tempot
tdstma (Garland 2005). Paraboolikujulisel tempostrateegial eristatakse U- , J- v0i tagurpidi J-
kujulist taktikat (Abbiss & Laursen 2008).

U-kujuline
140 + —— Taqurpidi J-kujuline

130 — J-kujuline
120 1
110 4
100 -
90 \ /
80 A
4 0000000000
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Protsent labitud distantsist

Protsent keskmisest kiirusest

Joonis 4. Ndide U-kujulise, tagurpidi J-kujulise ja J-kujulise tempostrateegia profiilidest (Abbiss 2010).

Sportlased vobivad vastupidavusaladel progresseeruvalt Kkiirust vahendada, millele
vastupidiselt aga distantsi viimases osas sageli Kiirust suurendatakse (Abbiss & Laursen,
2008; Garland, 2005; Brown, 2010). Sellest tulenevalt ndib, et sellist tempostrateegia valikut
el maara muutused Uhes vdi mitmes organsusteemis, vaid seda strateegiat v6ib mdjutada
sportlase tagasiside stisteem, mis on seotud eelneva kogemuse ja eeldatud distantsi kestusega
(Abbiss & Laursen, 2005). Suhteliselt vahe uurimusi on tehtud kirjeldamaks U-, J- v0i
taguripidi J-kujulisi tempostrateegiaid (Garland, 2005). Senised labiviidud uuringud ei suuda
siinkohal madratleda kahjuks pOhjuse ja tagajarje vahelist seost, seetbttu on
parabooltempostrateegiaid uuringute abil raske hinnata, sest taolised strateegiad vdivad olla
sportlaste nii positiivse kui ka negatiivse tempostrateegia kasutamise tulemus (Abbiss &
Laursen, 2008).



1.1.5. All-out ehk maksimaalne tempostrateegia

Sellist tempostrateegiat kasutatakse sprindidistantsidel, mis kestavad 30-60 sekundit
(Foster et al., 1993). Seda strateegiat mdjutab kdige rohkeb kiirendus distantsi alguses
(Abbiss & Laursen, 2008). Téhelepanuvaarne on selle strateegia puhul suur véimsuse
rakendamine stardis, mida on tarvis selleks, et maksimaalselt lihikese ajaga saavutada
voistluskiirus. Sellele jargneb jarkjéarguline kiiruse vdhenemine parast 40% (~25 sek) labimist
kogu sOiduajast (Abbiss & Lauresen, 2008).
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Joonis 5. Ndide vdimsuse ja Kiiruse profiilidest 1000 m trekisdidu voistlusel (Abbiss & Laursen, 2008).

1.1.6. Varieeruv tempostarteegia
Varieeruva tempostrateegia tunnuseks on intensiivsuse muutused distantsil. Erinevate
efektiivsete tempostrateegiate uurimist on raskendanud mitmed valised tegurid, sealhulgas
voistluse kestus (Foster et al., 2004), labitava raja profiil ja kliimatingimused (tuul ja
temperatuur). Selle tulemusena on enamik tempouuringutest tehtud kontrollitud voi
simuleeritud keskkonnatingimustes (Foster et al., 2004). Samas ei ole tavaline, et sportlastel
oleksid véljas toimuvate vdistluste ajal pusivad valitingimused. Muutuvate vélitingimuste
korral on valja pakutud, et varieeruv tempostrateegia distantsil vdib olla kdige optimaalsem
(Atkinson & Brunskill 2000). Varieeruv tempostrateegia on termin, mida kasutatakse fuisilise
koormuse puhul tédheldatavate harjutuse intensiivsuse voi rakendatava véimsuse kdikumiste
iseloomustamiseks (Atkinson et al., 2007). Uurimistédd, mis tegelevad erinevate tempo-
strateegiatega, on valdavalt uurinud muutusi voimsuse profiilides, selle asemel, et vaadata
muudatusi kiiruses voi vaheaegades (Atkinson et al.,, 2007). Kuna varieeruvat tempo-
10



strateegiat kasutatakse selleks, et piitda elimineerida valisfaktorite méjusid, on véimalik, et
muutused rakendatavas voimsuses on tegelikult katsed hoidmaks pisivat tempot ja kiiruse
jaotamist (katse tekitada thtlane tempostrateegia) (Abbiss & Laursen, 2008).

Atkinson oma toogrupiga (2007) viisid labi jalgratturite simuleeritud tingimustes
temposdiduuuringu, kus the tunni jooksul pidid vaatlusalused sditma nii Ules- kui allamége
Iikudel. Ulesmage I8igul (iga 16igu kestus 714 sekundit) pidid vaatlusalused tdstma vimsust
5% keskmisest tempost ja allamége osal (16igu kestus 190 sekundit) vdhendama vdimsust 5%.
Uuringu tulemusel leiti, et rakendatava voimsuse mdjutamine +5% ulatuses katse keskmisest
vOimsusest ei mdjuta oluliselt keskmist sidame |66gisagedust, hapnikutarbimist, vere
laktaadisisaldust, tajutud pingutuse vdi pedaalimise kiirust 1-tunnise jalgratta koormuskatse
(~75% VO2max) jooksul. Palmer jt (1999) on leidnud, et vaatamata sarnasele stidame
I66gisagedusele, hapnikutarbimisele ja tajutud pingutusele andis varieeruva intensiivsusega
koormus tulemuseks oluliselt madalamad vereplasma laktaadi kontsentratsioonid ja plasma
glukoosi suurema oksudatsiooni vorreldes samasuguse, kuid Uhtlase ritmiga pedaalimine
(140 minutit koormusega ~65% VO2max). Siiski arvasid autorid kokkuvdtvalt, et varieeruva
tempostrateegia fusioloogiliste mdjude paremaks mdistmiseks on vaja teha téiendavaid

uuringuid, maaratlemaks selle vdimalikke m&jusid ja puudusi (Abbiss & Laursen, 2008).
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2. AKADEEMILISE SOUDMISE JA SOUDMISTAKTIKA
ISEARASUSED

Soudmine on spordiala, mis tugineb nii aeroobsetel kui anaeroobsetel energia
tootmismehhanismidel. Energiatootmine toimub voistlusséidu ajal umbes 70% aeroobsel ja
30% anaeroobsel teel (Shephard, 1998). Hilisemad uuringud on aga naidanud, et aeroobsete
slsteemide osatdhtsus on veelgi suurem. Kui varasemad uuringud on tehtud
sOudeergomeetritel, siis de Campos Mello (2009) uuris esmakordselt energiatootmis-
mehhanisme nii vee peal (Uhepaadid), sdudeergomeetril kui ka sbudeergomeetril slide’iga
(slide — abivahend millele asetatakse ergomeeter, millega saab tekitada vastuliikumise, et
ergomeetrisdudmine oleks sarnasem vee peal sbudmisega).

Antud uuring nditas, et ergomeetril ja slide”il oli fusioloogilised reaktsioonid sarnased.
Lisaks leiti, et vee peal kasutatakse aeroobseid mehhanisme 87% ja anaeroobseid
energiatoomismehhanisme 13% (millest 7% alaktaatseid ning 6% laktaatseid). Ergomeetril ja
slide”il saadi energiat aeroobsel teel 84% ning anaeroobsel teel 16% (millest alaktaatsed 9%
ning laktaatsed 7%). (de Campos Mello, 2009). Sarnaseid tulemusi on saanud ka Russell
(1998) naissdudjatega (84% ja 16%) ja Pripstein (1999) eliitnoortega (88% ja 12%) tehtud
ergomeetriuuringutes.

Seega VvOib kokkuvdtteks Oelda, et ergomeetrisbudmine ja vee peal sdudmine on
energiatoormismehhanismide  rakendamise  seisukohalt  suhteliselt sarnased  ning
sbudergomeetril tehtud uuringuid saab seetOttu ka selles aspektis vee peal tehtavate
uuringutega vorrelda. Siiski on oluline dra markida, et sdudmistehnika vee peal on keerulisem
vOrreldes ergomeetrisdudmisega, kuna see sisaldab tasakaalu hoidmist ning pusivat Kiiruse
hoidmist ka ettevalmistusfaasis (de Campos Mello et al., 2009), kui sdudjal on aerud veest
véljas ning ta valmistub uueks tdmbeks. Tehnika vdib olla eriti oluline temopstrateegia
valikul nende spordialade puhul, kus kogetakse véga suuri vastutdotavaid joude, nagu
sbudmine, ujumine ja jalgrattasdit (Abbiss & Laursen, 2008).

Esimesed ametlikud sdudmisvdistlused alates 1829. aasta Oxford-Cambridge Boat
Race’ist sOideti Uks-Uhe vastu, hiljem sdideti neljastes sditudes ja alates 1960. aasta
olimpiaméngudest toimuvad ametlikud sdudevdistlused kuuel rajal.

Jooksmises (pikemad distantsid), Uhisstardiga suusatamises, aga eriti jalgratta
grupisdidus on vdimalik, kasulik ja lubatud &ra kasutada teiste tuules sditmist. Aerutamises,
ujumises ja sdudmises aga ei ole vdimalik tuules s6itu kasutada erinevatel radadel sditmise
tottu. Aerutamises annab oskuslik eessOitja laine kasutamine tatavat edu, sest laine annab
paadile teatavat tdukejoudu teiste ees, seetdttu on enda raja &arde liikumine ning eessoitja
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laine otsimine ja selles sditmine reeglitega keelatud. Kuna sdudmises on aga visuaalselt
eesbudja lainet vaga raske tabada, siis sellist taktikalist vOtet pole sbudjad wldiselt
rakendanud.

Soudmises vOib olla taktikaliselt ja psiihholoogiliselt kasulik saada edu stardis. See
annab sdudjatele vOimaluse jalgida kaasvdistlejate positsiooni ja reageerida nende
kiirendustele ning vdimaldab neil véltida teiste paatide kiiluvette jd&mist (Garland, 2005).
Kiiluvee all mdeldakse sGudmises aeruga tootatud vee labimist voi kiljelt tulevat lainet, mis
hairib peamiselt sdudja aerutddd, aga poiki kiljelt tuleva laine tottu vdib hdiruda ka paadi
tasakaal.

Usutakse, et kiire start sdudevdistlustel voib anda psuhholoogilise eelise (Garland,
2005; Kleshnev, 2001). Kuna s6udjad istuvad seljaga sbidusuunas, siis nad néevad oma
vastaseid ja suudavad nende tempomuutustele kiiremini reageerida, seetbttu Uritatakse saada
juhtpositsioon distantsi alguses (Muehlbauer et al., 2010). Kiirelt tahajadmine vaib pdhjustada
sOudjale ka psuhholoogilisi probleeme: néarvilisusega kaasnevaid utksikuid tehnilisi vigu voi
0Oige tehnilise soorituse lagunemist.

Sdudjate, aga ka ujujate ja aerutajate vdistlustulemused séltuvad suures osas sellest,
kuidas sportlane suudab oma liigutuste efektiivsust erinevatel vdistlustel stabiilsena hoida
(Hopkins jt 2011). Vdike viga, nditeks tasakaaluhdire, vdib rikkuda antud distantsisektori
taktikalist Ulesannet (nditeks kiirendus). Samuti vdib ebadnnestunud start teha korrektiive
taktikasse. Kuna stardis kaotati aega, vOib tempostrateegiagraafik ndidata Ghtlast distantsi
labimist, aga flsioloogiliselt vdib tegemist olla positiivse v8i maksimaalse strateegiaga.

Akadeemiline sdudmine on oma olemuselt eliminatsiooni voistlus (Muehlbauer et al.,
2010) ehk igas sdidus on vajalik saavutada teatav koht, mis viib vdistleja jargmisse ringi.
Samuti vdib omada tahtsust 18pukoht eelringides, sest eelmise ringi paremad paigutatakse
keskmistele radadele, kus tavaliselt on stabiilsemad tingimused. Siin tuleb mangu
sbudmistaktika jarjekordne mdjutaja — ilm. llm vdib mdjutada olulisel maaral plaanitud
taktika muutmist.

Soudmine on spordiala, mis sdltub lisaks fusioloogilistele ja tehnilistele vbimetele ka
usna suures ulatuses keskkonna tingimustest: tuulest, vihmast, kulmast, eriti aga tuule
tulemusel tekkivast lainest. Olulist rolli paadi liikumiskiiruses mangib lisaks ka vee
temperatuur (soe vesi soodustab kiiremat liikumist) ja Eestis (tahtsamad vdistlused toimuvad
Parnus) joevoolu kiirus ning suund. Distantsile kuluv 6-8 minutit ei tundu olevat véaga pikk
aeg, kuid ilmastikutingimused voéivad selle aja jooksul oluliselt muutuda ja mdjutada

voistlustulemust isegi kuni 20%.
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Uhepaadid on ilmast rohkem mdjutatud kui suuremad paadid, samuti mdjutavad
kliimatingimused rohkem naispaatkondade aegu (Hopkins & Smith, 2011). Maailma tippaeg
uhesel paadil on 6.33,35 (MM 2009 Poznan, POL FISA, 2015). Samas on maailma-
meistrivoistlustel vdidetud ka ajaga 7.16,42 (MM 2005 Gifu, JAP FISA, 2015).

Kuna suurtel paatidel on vdistlusaja variatsoon véiksem, siis Hopkins (2011) arvab, et
see vOib olla tingitud suuremast motivatsioonist (sdudja hirmust saada vélja vahetatud).
Olumpiaméngude puhul vdiks arvata suuremates paadiklassides saab olumpiale ainult
absoluutne tipp. Uhesel paadil seevastu saab vdistlema sdudmise kandepinna laiendamise
huvides vdistlejaid riikidest, kus sdudmine ei ole véga levinud tegevus ning kes finiSeerivad
teistest oluliselt hiljem ja sellega mdjutavad taktikalisi plaane vdistlustel ning nende hilisemat
analutsi (Garland, 2005).

Erinevaid taktikalisi strateegiaid on kasutatud ammu. Mitmed taktikalised kavalused on
andnud pdhjuse reegleid muuta. Taktikalise kavaluse tottu tekkisid nditeks uued paadiklassid
ja kehtestati paatidele miinimumkaal. Naiteks, Uhel vdistlusel kukkus roolimees paadist
kogemata vélja ning see paatkond vdOitis selge eduga. Selle sindmuse jarel hakkasid
roolimehed pérast starti paadist valja hiippama, et paat oleks kergem ning seet6ttu véimalik
kiiremini liikuda. Varsti hakati pidama eraldi roolimeheta paatide vdistlusi ning tanaseks
paevaks kipuvad roolimehega paadid sGudeprogrammist kaduma. Olumpiaprogrammis on
alles veel ainult kaheksapaat, kus vajatakse roolimehe teeneid. Antud stindmus andis tduke
paatidele miinimumkaalu kehtestamise, seda selleks, et kergemate paatide nimel ohutus

tahaplaanile ei jaaks.
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3. ERINEVATE TEMPOSTRATEEGIATE KASUTAMINE
AKADEEMILISES SOUDMISES

Mitmed sdudjatega tehtud uuringud on viidanud erinevate strateegiate kasutamisele
sdudmises. Uuringuid on tehtud nii vee peal sbudmises kui ka ergomeetril sdudmises
(Garland, 2005; Brown et al., 2010; Muehlbauer et al., 2010).

Mitmed wuuringud nditavad, et sbGudmises on enim kasutatud nn ,parabool
tempostrateegiat” (Garland, 2005; Brown et al., 2010; Muehlbauer et al., 2010).

2005. aastal avaldati uuring, mille eesmérgiks oli vélja selgitada eliitsdudjate taktika
kasutamine Kklassikalisel 2000 m distantsil, kus jalgiti iga 500 m labimise kiirust (Garland,
2005).

Antud uuringus olid vaatluse all kdik normaalkaalu (uuringust jaid vélja kergekaalu
paatkonnad, naised kuni 59 kg ja mehed kuni 72,5 kg) paadiklasside s6idud olimpiaméngudel
aastal 2000 ja maailmameistrivdistlustel aastatel 2001 ja 2002 ning 170 parima vdistleja ajad

Briti sisesbudmise meistriv@istlustel 2001. ja 2002. aastal. Spetsiifilisemate eesmarkidena oli

vordluse all:
1) taktikalised strateegiad vee peal ja ergomeetrisdudmisel;
2) taktikalised starteegiad mees- ja naissbudjatel;
3) taktikalised strateegiat "vOitjatel” (finaalis esimese kolme hulka

joudnud) ja " kaotajatel " (finaali 4 — 6 koha hulka ja&nud).

Anallisis kasutati ainult neid vdistlussdite, kus oli selgelt n&ha, et sportlane vdi
paatkond IGpetas vdistluse parima véimaliku ajaga. Naiteks paadid, mis olid kindlalt viimasel
kohal vdi pikalt teistest ees, vdisid tahtlikult tempot aeglustada sdidu l8pupoole - energia
séastmiseks jargnevate soitude jaoks. Need paadid jéeti uuringust vélja. 1612st vaadeldud
paatkondade vdistlussdidust vastasid tingimustele 948. Analusiti iga paatkonna nelja 500 m
keskmist aega ning selle suhet kogu voistluse keskmise ajaga.

Soudjad l&bisid esimese 500 m I6igu 2000 m keskmisest kiirusest 103,3%, teised 18igud
souti 99,0%, 98,3% ja 99,7% keskmisest kiirusest. Sisesdudjatel olid vastavad néitajad
101,5%, 99,8%, 99,0% ja 99,7% (Garland, 2005).
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Joonis 6. Vasakpoolne veerg - meeste ja naiste tempostrateegiate vGrdlus ergomeetril sdudmises - (A) -
mehed ja naised; (B) vditjad ja kaotajad. Parempoolne veerg — meeste ja naiste tempostrateegiate vordlus vee
peal sdudmises - (A) - mehed ja naised; (B) vditjad ja kaotajad (Garland, 2005).
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Joonis 7. Tempostrateegiate vordlus vee peal sbudmises ja ergomeetril sbudmises. Tarnid (*) tahistavad
suuri erinevusi kahe grupi vahel (p<0.05) (Garland, 2005)

Need andmed nditavad, et sarnast kiirema stardi strateegiat kasutati sdltumata vdistlejate

I6ppkohast voi soost. Starditempo erinevusi leiti sdltuvalt sdudmisliigist (Garland, 2005), kas
sOutakse veekogul vOi ergomeetril.
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Kdik vaadeldavad riihmad kasutasid strateegiaid, mis oluliselt erinesid tihtlase tempoga
sOidust, kuid olulisi erinevusi gruppide vahel ei taheldatud (Garland, 2005), kui vorreldi 2000
m distantsi 500 m I6ike vorreldavate rihmade vahel (naised vs mehed ja vditjad vs kaotajad).

Siiski, taktikalist erinevust taheldati tempostrateegiates séudmise ja ergomeetri-
sdudmise vahel, kuigi mdlemal juhul starditi kiiresti. Esimene 500 m oli sdudjatel keskmisest
5,1 sekundit ja ergomeetril sGitjatel 1,7 sekundit kiirem kui teine 500 m (Garland, 2005).

Lisaks néitas uurimus, et olulist vahet vditjate ja kaotajate ning meeste ja naiste vahel ei
ole hoolimata nende sportlaste vdimalikest flsioloogilistest erinevustest, mis v8ivad mdjutada

energiakulu jaotust vaistluse ajal (Garland, 2005).

Vastupidiselt jouti Browni (2010) uuringus jareldusele, et vdistlustaktika sdltub suures
ulatuses vdistleja tasemest. Uuritavate hulgas olid Uhepaatidel vdistelnud: mehed-naised,
taiskasvanud-noored, kergekaalu- ja normaalkaalu séudjad. Vaatlusalused olid jagatud kolme
tugevusgruppi: eliittase (A-finalistid 1.—6. koht maailmameistrivdistlustel aastatel 2003—2007
ja olimpiamangudel 2004-2008, kokku 170 vaadeldavat), rahvusvaheline tase (Prantsusmaa
meistrivoistluste 1.-12. koha omanikud, kokku 179 vaadeldavat ) ning rahvuslik tase
(Prantsusmaa meistrivdistluste 13.-24. koha omanikud, kokku 149 vaadeldavat).
Sisesbudmises vaadeldi Suurbritannia, Prantsusmaa ja Euroopa meistrivQistluste tulemusi
(Brown et al., 2010).

Kdikides sBitudes labiti distantsi esimene 500 m kiiremini kui lejaanud 500 m I6igud
ja koikides sditudes oli sbidugraafik paraboolne. Erinevused eliidi ja nérgemate vahel vee
peal tulid sisse keskmistel I6ikudel, sdudeergomeetril aga viimasel 16igul (Brown et al.,
2010).
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Joonis 8. SBudmise (mustad jooned ja ruudud) ning s6udeergomeetri sdidu (hallid jooned ja ringid)
tempostrateegiate vdrdlus suhtelistel keskmistel kiirustel. (A) tippsbudja vdistlusprofiil; (B) rahvusvahelise
klassi sbudjate vdistlusprofiil; (C) rahvuslikul tasemel sGudjate vdistluskiiruse profiil. * - keskmine kiirus on
suurel méaaral erinev kahe sdudmisviisi vahel. Katkendlikud horisontaaljooned tahistavad suhtelist keskmist
kiirust (100%) antud rajaldigul (Brown et al., 2010).
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Joonis 9. Tempostrateegiate vordlus, mis pdhineb keskmistel kiirustel sdudeergomeetril (A), vee peal (B)
ja ebadnnestunud sditudel (C). Mustad ruudud ja jooned téhistavad tippsdudjaid; hallid ringid ja jooned
rahvusvahelisel tasemel sbudjaid; hallid ruudud ja jooned rahvusliku taseme sbudjaid. $ - oluline erinevus
suhtelise keskmise kiiruse sektori puhul tippsbudjate ja rahvusvahelise klassiga sBudjate vahel (p<0,05). £ -
oluline erinevus keskmise kiiruse sektori puhul tippsGudjate ja rahvusliku tasemega s6udjate vahel (p<0,05). * -

oluline erinevus keskmise kiiruse sektori puhul rahvusvahelise Kklassi ja rahvusliku tasemega sdudjate vahel
(Brown et al., 2010).
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Nagu jooniselt 9 néha, sOitsid eliitsportlased Uhtlasemalt (eriti sisetingimustes
ergomeetril) kui rahvusvahelise ja rahvusliku tasemega sportlased, kelle vee peal sbidetud
graafik oli U-kujuline, kuid ergomeetril sdidetud graafik oli Ghtlasem ja meenutab rohkem
positiivset tempostrateegiat.

Rahvusliku taseme sdudjate I6puspurdi jalgimisel tddeti, et vasimus ei olnud pdhjus,
miks sOideti distantsi keskosa aeglasemalt. Teises ja kolmandas sektoris uhtlasemalt labitud
kiirused nditasid seda, et eliitsdudjad kasutasid efektiivsemalt oma paremaid metaboolseid
ressursse. Seega vOime eeldada, et tippsdudjatel on kaasatud anaeroobsed ressursid suurel
maaral kogu sdidu véltel, samas kui madalama taseme sbudjad kasutasid kogu ressursi
valdavalt voistluse I6puosas (Brown et al., 2010).

Lopuspurt sdudevaistlustel allpool eliittaset kinnitas seda, et vasimus ei olnud distantsi
keskosas toimuva markimisvaarse aeglustuse pdhjustaja (Brown et al., 2010). Peale suhtelist
taastusmist voistluse keskosas olid rahvusvahelise ja rahvusliku grupi uuritavad finiSispurdis
kiiruselt eliitrthmaga samal tasemel (Brown et al., 2010). PGhjus, miks Garlandi uuringus
vaideti, et sdudjate tasemest ei sdltu nende valitud strateegia distantsil voib olla pdhjustatud
tegelikkuses suhteliselt vaikesest taseme erinevusest, mis iseloomusteab finaalis sditjaid,
samas kui Brown et al (2010) uuringus olid vaatluse all oluliselt suurema taseme vahega
sOitjad (1-12 koht vorreldes 13-24 koht).

IImselgelt on Kkiiruse muudatused seotud sOudeoskustega ja sdudmistehnika
efektiivsusega (Hofmijster et al., 2007). Rahvusvahelisel ja rahvuslikul tasemel sdudjate
tempostrateegiad nditavad nende vdimetust vee peal sbudmise puhul kombineerida oskusi ja

tehnilisi nGudmisi flsioloogiliste piirangutega (Brown et al., 2010).

Muehlbaueri (2010) uuringus uuriti, kuidas paatkonnad jagavad oma energiaressursse
2000 m distantsil ning milliseid tempomustreid kasutasid meeste ja naiste paatkonnad 2008. a
olumpiaméngude sdudmisvaistluste eelsditudes ja finaalsbitudes kbigis normaalkaalu paadi-
klassides (72 meeste sditu ja 60 naiste sGitu). Ilm oli vdistlustel hea ja tuul oli minimaalne
(Muehlbauer et al., 2010).
2000 m distants jagati neljaks veerandiks. Mdlema soo puhul leiti, et sdltumata
sOidutulibist (kas eelsdit voi finaal), paadi tasemest vOi paadiklassist labiti 2. ja 3. veerand
aeglasemalt kui 1. ja 4. see tahendab, et tekib paraboolikujuline profiil.
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Joonis 10. Joonisel A vdrreldakse finaal- ja eelsBite. Joonisel B vdrreldakse esikohapaate teiste
paatkondadega. Joonisel C v@rreldakse Uhepaate Ulejaédnud paatidega. $ - oluline erinevus 1.veerandil finaalis
(p<0,001). £ - oluline erinevus viimasel veerandil finaalis (p<0,001). (Muehlbauer et al., 2010

Tulemustest ndhtus, et eelsBitudes ei sOidetud viimast veerandit nii Kiiresti kui
finaalsitudes (eriti naiste puhul ja ei tekkinud u-kujulist parabooli) (Muehlbauer et al., 2010),
kuid see vOib olla tingitud sellest, et eelsdidu 16pus olid paatkondade vahel vahed piisavalt
suured, et I8puheitlusest ja viimasest pingutusest distantsi 16puosas loobuda. Otsustavates
sbitudes on aga I6puspurt ja 16puspurdivdimekus oluliselt suurema tahtsusega, et suurendada
voiduvdimalusi (Muehlbauer et al., 2010). Mdningate joureservide hoidmine I6puspurdi jaoks
vOib anda teatava eelise (Muehlbauer et al., 2010).

Fusioloogiliselt on distantsi alguses spurtides vdimalik teha t66d ilma igasuguste
muutusteta hapnikuvdla osas ja sellest tulenevalt eeldatavasti ilma vasimusest tingitud
kahjuliku mojuta. Naiteks suurenes laktaadi konsentratsioon peaaegu maksimumini esimese
spurdi puhul ja pdhimotteliselt kadus ara (vahenes oluliselt), kuni koormuse intensiivsus jélle
téusis (Muehlbauer et al., 2010). On siiski ebaselge, kui kaua stardikiirendust peaks hoidma
(Muehlbauer et al., 2010). Et selles selgusele jouda, tuleks tulevastes uuringutes lisada
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uuringutesse uusi parameetreid (nditeks tomberitm - tommet/minutis, tdmbe pikkus)

(Muehlbauer et al., 2010). Kasutades neid ja teisi parameetreid, saaks luua erinevaid

strateegiaid

ja stsenaariume (nt

tdmbe pikkuse véhendamine/sailitamine suurema

tdmbesageduse juures) (Muehlbauer et al., 2010), et testida nende mdju tdmbe efektiivsusele
(Kleshnev, 2006).

Eesti tippsbudja Juri Jaansoni tempograafikud suurvdistluste finaalides néitavad, et

erinevatel vdistlustel vBivad sdudjad siiski kasutada erinevaid tempostrateegiaid (tabel 1).

Tabel 1 (FISA, 2015). Tabelis on toodud Juri Jaansoni tempograafikud suurv@istluste finaalides.

sdidu
paat- keskmine 500- 1000- 1500-
aasta|kond| koht aeg 0-500m | 1000 1500 2000 |tempostrateegia
1995| 1x | 2.koht | 1.43,47 | 1.4897 | 1,44,25 | 1.36,83 | 1.43,42
2000 | 1x | 6.koht | 1.44,78 | 1.38,99 | 1.47,67 | 1.48,19 | 1.44,30 | all-out, parabool
2004 | 1x | 2.koht | 1.42,85 |1.42,64 | 143,44 | 141,92 | 1.43,40 Uhtlane
paraboone U-
2007 | 2x | 3.koht | 1.34,63 | 1.31,90 | 1.36,21 | 1.36,55 | 1.33,86 kujuline
paraboolne U-
2008 | 2x | 2.koht | 1.37,26 | 1.35,21 | 1.38,56 | 1.39,42 | 1.35,86 kujuline

1x - Uhene paat, 2x — paariskahene paat koos Tdnu Endreksoniga.

Tabelist 1 on naha, et paariskahene on kasutanud paraboolset tempostrateegiat. Uhesel

on kasutatud erinevaid tempostrateegiaid. 1995. a Tampere maailmameistrivdistlustel on

sOiduprofiil oluliselt erinev uuringutes leitud tulemustest. Seal on sdidetud kolmas 500 m 16ik

teistest 500 m Idikudest oluliselt kiiremini.
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4. KOKKUVOTE

Kéesoleva t06 eesmark oli anda Ulevaade erinevatest tempostrateegiatest, nende
vOimalikust kasutamisest sdudmises ning sdudmise strateegiate uuringutest eliitsdudjatel 2000
m distantsil. Tippvaistlustel, kus paatkondi eraldavad mitte sekundid, vaid kimnendik- ja
sajandiksekundid, vOib medalite jagamisel mangida taktika olulist rolli. Kuigi v6ib tunduda,
et taktika osa on spekulatiivne ja selle elluviimine séltub eelkdige fusiloogilisest ja tehnilisest
vOimekusest, ei tohi starti minna ilma kindla tempostrateegiata. On vaja tunda enese véimeid,
vOimeid suuta reageerida vOi suuta jatta reageerimata teiste taktikavalikutele.

Nii Garlandi (2004), Browni (2010), Muehlbaueri (2010) uuringud nditasid, et kdige
sagedamini kasutavad tippséudjad 2000 m distantsil paraboolset tempostrateegiat, mille puhul
kiirele algusele jargneb tempo langus distantsi keskosas ja vdistluse 16petab tugev 16puspurt.

Tapsemate uurimistulemuste saamiseks, kuidas mdjutavad sdéudmistaktikat fusioloogia,
psihholoogia, sbudmistehnika, keskkond, peaks neid koiki korraga Uhe sdidu jooksul
analliisima. Ilmselt ei ole siiski voimalik analtsida tehnika mdju vaistlusel, pstholoogiline
mdju jaab tihti tdestamatuks ning keskkonna méjud vorreldamatuks.

Vaib olla, et positiivse taktika motetega starti ldinud sportlane, vaga hea fisioloogilise
seisundi ja dnnestunud tehnilise soorituse ning sdidu ajal tekkinud emotsioonide tdttu suutis
hoida valitud tempot I6puni ja téielikult oma vdimed realiseerununa saavutas oma eemargi.
Tagantjargi tulemuste analiilis nditab, et tegemist on Uihtlase tempostrateegiaga, kuid tegelikult
mindi starti positiivse tempostrateegia taktikaga.

Soudmine on spordiala, kus kogetakse vdga suuri vastujoude, seega Vvdib
sdudmistehnika olla eriti oluline temopstrateegia valikul. Samuti v6ib juhtuda, et distantsi
teisel poolel tdusis tuul ja tuule ning segava laine tdttu ei kajastu negatiivse tempostrateegia
valinud sdudja finiSiaegade analiilisis tdusev tempo. SeetOttu ja&b sdudmise taktikate
uurimine pigem vdistlustulemuste tagantjargi analliisiks, kuna distantsil tegelikult toimuvat
on raske teaduslikult uurida. Samuti nditavad individuaalsete tempostrateegiate ndited, et
sageli on medalisditudes efektiivsed ka erinevad tempostrateegiad.

Kokkuvotteks vdib Oelda, et valdavalt on sdudmises ja ergomeetrisdudmises kasutusel
parabooli kujuline tempostrateegia, kuid kindlasti on oluline ka individuualse taktikalise

plaani olemasolu.
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SUMMARY

As is the case with each field in sport, so in rowing it is necessary for the athlete to use
his or her powers most efficiently, in order to achieve the best possible result in a competition
environment. Therefore, choosing the right tactic is of grave importance — on the one hand
this stands for knowing one’s abilities and limitations, but on the other hand it also means
knowing the opposition, its strenghts and weaknesses and preferences when choosing a
position during the competition distance. When looking at the Olympic games and world
championship results it can be observed that the top three medallists often finish inside the
same second of each other, in fact, the entire finals’ times are of extremely close proximity to
each other, from which it can be deducted that tactically more mature rowers have a
significant advantage.

The aim of the current thesis is to give an overview of various pacing strategies, their
utilisation in rowing and research conducted in 2000 m distances in elite rowers. In the
current thesis it has been analysed what tactics depend on: physiological components, how
lane conditions affect the results etc. In addition to this, tactical problems have also been
viewed: whether a fast start is physiologically the best one; what kind of tactic would help
finish fastest; whether different boat classes use the same tactics; how tactical approach is
affected by weather and climate conditions; what kind of tactics are utilised in other similar
distance sports etc.

The current thesis has utilised a bibliography consisting of three distinct parts. The first
section looks at competition tactics and pacing strategies. Negative pacing, positive pacing,
even pacing, parabolic-shaped, all out and finally varying tempo strategy were all looked at as
part of this thesis. The second part describes the peculiarities of acadmic rowing and rowing
tactics. In the third section the utilisation of various pacing strategies in acadmic rowing are
looked at.

In the current thesis it was concluded that in top ranking competitions, where teams are
separated not by seconds but tenths and hundredths of a second, good tactics may play an
important role when it comes to who would finish on the pedestal (Kleshnev, 2000).

Although it may seem that tactics are all speculative and their utilisation depends
primarily on physiological and technical capabilities, it still must be advised that the athlete
not go to the starting point without a pacing strategy prepared. An athlete must know his or
her physical capabilities and his or her reaction (or not, depending on necessity) to the pacing
and tactical choices of his or her competitors.

Both Garland’s (2004) and Brown’s (2010) as well as Muehlbauer’s (2010) research has

shown that the most utilised pacing strategy by top performing athletes on the 2000 m race is
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the parabolic shaped pacing strategy. A rapid beginning is followed by a slowing down of
tempo in the middle of the race to then be followed through with a strong spurt at the end of
the race.

In order to obtain more accurate research on the effects of physiology, psychology,
rowing techniques and the environment on pacing strategies all the aforementioned
components ought to be analysed simultaneously during the same race. However, it is very
likely to be impossible to analyse the effects of technique in a race competition situation,
psychological effects are often difficult to assess and the effects of environment are often not
comparable.

It may well be that an athlete who approached the competition with a positive pacing
strategy, in excellent physiological condition and through a technically successful race and
positive emotions during it was able to keep the chosen pace until the very end and thus,
through fully utilising his or her powers, achieved the goal. Retrospective analysis may show
that an even pacing strategy was utilised when in fact the athlete started with a positive pacing
strategy instead.

It may be the case that during the second part of the race the wind picked up and the
waves that this caused annihilated the effects of an increasing pace for an athlete who had
chosen a negative pacing strategy — this would not be shown in the analysis of finishing times.

In the end, it is very likely that the research of pacing strategies will remain a post-event
analysis of finishing times as it is extremely hard to control or analyse what is really

happening during the distance race itself (control or analyse).
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