400m 1 10 11 112 1 13 1 14 1 15 116 117 1 18 1 19 1 20 121 1 22 1 23 1 24 1 25 1 26 1 27 1 28 1 29( 400m
650m 1 54 1 55 1 57 1 59 2 0 2 2 2 4 2 5 2 7 2 8 2 10 2 12 2 13 2 15 2 17 2 18 2 20 2 21 2 23 2 25| 650m
1000m 2 55 2 58 3 0 3 3 3 5 3 8 3 10 3 13 3 15 3 18 3 20 3 23 3 25 3 28 3 30 3 33 3 35 3 38 3 40 3 43| 1000m
1325m 3 52 3 55 3059 4 2 4 5 4 8 4 12 4 15 4 18 4 22 4 25 4 28 4 32 4 35 4 38 4 42 4 45 4 48 4 52 4 55| 1325m
1500m 4 23 4 26 4 30 4 34 4 38 4 41 4 45 4 49 4 53 4 56 5 0 5 4 5 8 5 11 5 15 5 19 5 23 5 26 5 30 5 34| 1500m
Mile 4 42 4 46 4 50 4 54 4 58 5 2 5 6 5 10 5 14 5 18 5 22 5 26 5 30 5 34 5 38 5 42 5 46 5 50 5 54 5 58| Mile
2000m 5 50 5 55 6 0 6 5 6 10 6 15 6 20 6 25 6 30 6 35 6 40 6 45 6 50 6 55 7 0 7 5 7 10 7 15 7 20 7 25| 2000m
3000m 8 45 8 53 9 0 9 8 9 15 9 23 9 30 9 38 9 45 9 53 10 0 10 8 10 15 10 23 10 30 10 38 10 45 10 53 1 0 11 8[ 3000m
3340m 9 45 9 53 10 1 10 10 10 18 10 26 10 35 10 43 10 51 10 60 11 8 11 16 11 25 11 33 1 4 11 50 11 58 12 6 12 15 12 23| 3340m
5000m 14 35 14 48 15 0 15 13 15 25 15 38 15 50 16 3 16 15 16 28 16 40 16 53 17 5 17 18 17 30 17 43 17 55 18 8 18 20 18 33( 5000m
8km 23 20 23 40 240 24 20 24 40 25 0 25 20 25 40 26 0 26 20 26 40 27 0 27 20 27 40 28 0 28 20 28 40 29 0 29 20 29 40| 8km
10km 29 10 29 35 30 0 30 25 30 50 31 15 31 40 32 5 32 30 32 55 33 20 33 45 34 10 34 35 3% 0 35 25 35 50 36 15 36 40 37 5] 10km
13km 37 55 38 28 39 0 39 33 40 5 40 38 41 10 41 43 42 15 42 48 43 20 43 53 44 25 44 58 45 30 46 3 46 35 47 8 47 40 48 13| 13km
16Kkm 46 40 47 20 48 0 48 40 49 20 5 0 50 40 51 20 52 0 52 40 53 20 54 0 54 40 55 20 5 0 56 40 57 20 58 0 58 40 59 20| 16km
20Kkm 58 20 5 101 0 01 051 1401 231 3201 4101 5 01 551 6401 7301 82 1 9101 10 01 10 50 1 11 40 1 12 30 1 13 20 1 14 10| 20km
Half |1 132 1 2251 3181 4101 5 31 551 6491 7 41 831 9271102 111 121 12 51 12 58 1 13 50 1 14 43 1 15 36 1 16 29 1 17 21 1 18 14| Half
30km |1 27 30 1 28 451 30 01 31 15 1 32 30 1 33 451 35 01 36 15 1 37 30 1 38 45 1 40 0 1 41 15 1 42 30 1 43 45 1 45 0 1 46 15 1 47 30 1 48 45 1 50 0 1 51 15| 30km
Full |2 3 42 4502 63 2 8212 10 62 11 52 2 13 37 2 15 23 2 17 8 2 18 54 2 20 39 2 22 24 2 24 10 2 25 55 2 27 41 2 29 26 2 31 12 2 32 57 2 34 43 2 36 28| Full
400m 1 30 1 31 1 32 1 33 1 34 1 35 1 36 1 37 1 38 1 39 1 40 1 41 1 42 1 43 1 44 1 45 1 46 1 47 1 48 1 49( 400m
650m 2 26 2 28 2 30 2 31 2 33 2 34 2 36 2 38 2 39 2 41 2 43 2 44 2 46 2 47 2 49 2 51 2 52 2 54 2 56 2 57| 650m
1000m 3 45 3 48 3 50 3 53 3 55 3 58 4 0 4 3 4 5 4 8 4 10 4 13 4 15 4 18 4 20 4 23 4 25 4 28 4 30 4 33| 1000m
1325m 4 58 5 1 5 5 5 8 5 1 5 15 5 18 5 21 5 25 5 28 5 31 5 35 5 38 5 41 5 45 5 48 5 51 5 54 5 58 6 1] 1325m
1500m 5 38 5 41 5 45 5 49 5 53 5 56 6 0 6 4 6 8 6 11 6 15 6 19 6 23 6 26 6 30 6 34 6 38 6 41 6 45 6 49( 1500m
Mile 6 2 6 6 6 10 6 14 6 18 6 22 6 26 6 30 6 34 6 38 6 42 6 46 6 50 6 54 6 58 7 2 7 6 7 10 7 14 7 18| Mile
2000m 7 30 7 35 7 40 7 45 7 50 7 55 8 0 8 5 8 10 8 15 8 20 8 25 8 30 8 35 8 40 8 45 8 50 8 55 9 0 9 5] 2000m
3000m 11 15 11 23 11 30 11 38 11 45 11 53 12 0 12 8 12 15 12 23 12 30 12 38 12 45 12 53 13 0 13 8 13 15 13 23 13 30 13 38[ 3000m
3340m 12 32 12 40 12 48 12 57 13 5 13 13 13 22 13 30 13 38 13 47 13 55 14 3 14 12 14 20 14 28 14 37 14 45 14 53 15 2 15 10 3340m
5000m 18 45 18 58 19 10 19 23 19 35 19 48 20 0 20 13 20 25 20 38 20 50 21 3 21 15 21 28 21 40 21 53 22 5 22 18 22 30 22 43[ 5000m
8km 30 0 30 20 30 40 31 0 31 20 31 40 32 0 32 20 32 40 33 0 33 20 33 40 34 0 34 20 34 40 35 0 35 20 35 40 36 0 36 20| 8km
10km 37 30 37 55 38 20 38 45 39 10 39 35 40 O 40 25 40 50 41 15 41 40 42 5 42 30 42 55 43 20 43 45 44 10 44 35 45 0 45 25| 10km
13km 48 45 49 18 49 50 50 23 50 55 51 28 52 0 52 33 53 5 53 38 54 10 54 43 B5RRLb) 55 48 56 20 56 53 & 25 57 58 58 30 59 3| 13km
6km|1 0 01 0401 1201 2 01 2401 321 4 01 4401 5201 6 01 6401 7201 8 01 8401 920110 01 10 40 1 11 20 1 12 0 1 12 40| 16km
20km |1 15 0 1 15 50 1 16 40 1 17 30 1 18 20 1 19 10 1 20 0 1 20 50 1 21 40 1 22 30 1 23 20 1 24 10 1 25 0 1 25 50 1 26 40 1 27 30 1 28 20 1 29 10 1 30 O 1 30 50| 20km
Half |1 19 7 1 19 60 1 20 52 1 21 45 1 22 38 1 23 31 1 24 23 1 25 16 1 26 9 1 27 21 27 54 1 28 47 1 29 40 1 30 33 1 31 25 1 32 18 1 33 11 1 34 4 1 34 56 1 35 49| Half
30km |1 52 30 1 53 4515 015 151 57 301 58 452 0 02 1152 23 2 3452 5 02 6152 7 302 8 452 10 0 2 11 15 2 12 30 2 13 45 2 15 0 2 16 15| 30km
Full |2 38 14 2 39 59 2 41 45 2 43 30 2 45 16 2 47 1 2 48 47 2 50 32 2 52 18 2 54 3 2 55 49 2 57 34 2 59 203 1 53 2513 433 623 8 73 9 533 11 38 Full
400m 1 50 1 51 1 52 1 53 1 54 1 55 1 56 1 57 1 58 1 59 2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 2 5 2 6 2 7 2 8 2 9] 400m
650m 2 59 3 0 3 2 3 4 35 3 7 39 3 10 3 12 3 13 3 15 3 17 3 18 3 20 3 22 3023 3 25 3 26 3 28 3 30| 650m
1000m 4 35 4 38 4 40 4 43 4 45 4 48 4 50 4 53 4 55 4 58 5 0 5 3 5 5 5 8 5 10 5 13 5 15 5 18 5 20 5 23| 1000m
1325m 6 4 6 8 6 11 6 14 6 18 6 21 6 24 6 28 6 31 6 34 6 38 6 41 6 44 6 47 6 51 6 54 6 57 7 1 7 4 7 7| 1325m
1500m 6 53 6 56 7 0 7 4 7 8 7 11 7 15 7 19 7 23 7 26 7 30 7 34 7 38 7 41 7 45 7 49 7 53 7 56 8 0 8 4] 1500m
Mile 7 22 7 26 7 31 7 35 7 39 7 43 7 47 7 51 7 55 7 59 8 3 8 7 8 11 8 15 8 19 8 23 8 27 8 31 8 35 8 39| Mile
2000m 9 10 9 15 9 20 9 25 9 30 9 35 9 40 9 45 9 50 9 55 10 0 10 5 10 10 10 15 10 20 10 25 10 30 10 35 10 40 10 45( 2000m
3000m 13 45 13 53 14 0 14 8 14 15 14 23 14 30 14 38 14 45 14 53 15 0 15 8 15 15 15 23 15 30 15 38 15 45 15 53 16 0 16 8[ 3000m
3340m 15 19 15 27 15 35 15 44 15 52 16 0 16 9 16 17 16 25 16 34 16 42 16 50 16 59 17 7 17 15 17 24 17 32 17 40 17 49 17 57 3340m
5000m 22 55 23 8 23 20 23 33 23 45 23 58 24 10 24 23 24 35 24 48 25 0 25 13 25 25 25 38 25 50 26 3 26 15 26 28 26 40 26 53 5000m
8km 36 40 37 0 37 20 37 40 38 0 38 20 38 40 39 0 39 20 39 40 40 O 40 20 40 40 41 0 41 20 41 40 42 0 42 20 42 40 43 0| 8km
10km 45 50 46 15 46 40 47 5 47 30 47 55 48 20 48 45 49 10 49 35 5 0 50 25 50 50 51 15 51 40 52 5 52 30 52 55 53 20 53 45| 10km
13km 59 35 0 8 0 40 1 13 1 45 2 18 2 50 3 23 3 55 4 28 5 0 5 33 6 5 6 38 7 10 7 43 8 15 8 48 9 20 9 53| 13km
16km |1 13 20 1 14 01 14 40 1 15 20 1 16 0 1 16 40 1 17 20 1 18 0 1 18 40 1 19 20 1 20 0 1 20 40 1 21 20 1 22 0 1 22 40 1 23 20 1 24 0 1 24 40 1 25 20 1 26 O] 16km
20km |1 31 40 1 32 30 1 33 201 34 10 1 35 01 35 50 1 36 40 1 37 30 1 38 20 1 39 10 1 40 0 1 40 50 1 41 40 1 42 30 1 43 20 1 44 10 1 45 0 1 45 50 1 46 40 1 47 30| 20km
Half |1 36 42 1 37 35 1 38 27 1 39 20 1 40 13 1 41 6 1 41 58 1 42 51 1 43 44 1 44 37 1 45 29 1 46 22 1 47 15 1 48 7 1 49 0 1 49 53 1 50 46 1 51 38 1 52 31 1 53 24| Half
30km |2 17 30 2 18 45 2 20 0 2 21 15 2 22 30 2 23 45 2 25 0 2 26 15 2 27 30 2 28 45 2 30 0 2 31 15 2 32 30 2 33 45 2 35 0 2 36 15 2 37 30 2 38 45 2 40 0 2 41 15| 30km
Full |3 13 24 3 15 9 3 16 55 3 18 40 3 20 26 3 22 11 3 23 57 3 25 42 3 27 28 3 29 13 3 30 59 3 32 44 3 34 29 3 36 15 3 38 0 3 39 46 3 41 31 3 43 17 3 45 2 3 46 48| Full




