Dakota Cougars XC

Pacing Guide

INTERVAL PACE

VDOT ' S.Best Mile Pacd 1600m 1200m 1K 800m 600m 400m 200m | 3K pace 3K-400 Tempo
Fox 67.0 15:30 4:59 4:35 326 252 217 1:43 1:.09 0:34 8:57 1:12 5:23
Davis 640 16:08 5:12 4:46 3:35 2:59 2:23 1:47 1:12 0:36 9:19 1:14 5:36
Howell 63.5 16:14 5:14 4:48 3:36 3:00 2:24 1:48 1:12 0:36 9:22 1:15 5:39
LaMilza 63.3 16:17 5:14 4:49 3:37 3:00 2:24 1:48 1:12 0:36 9:24 1:15 5:40
Redman 60.4 16:57 5:27 5:00 3:45 3:08 2:30 1:53 1:15 0:38 9:47 1:18 5:54
Davis, O. 599 17:04 5:30 5:03 3:47 3:09 2:31 1:53 1:16  0:38 9:51 1:19 5:56
Scheloske 506 17:08 5:31 5:04 3:48 3:10 2:32 1:54 1:16 0:38 9:53 1:19 5:57
Giovannini 58.7 17:22 5:35 5:08 3:51 3:12 2:34 1:55 1:.17 0:38 10:01 1:20 6:02
Kaleto 585 17:25 5:36 5:09 3:52 3:13 2:35 1:56 1:17  0:39 10:03 1:20 6:00
Milosavlevski, N. 57.3 17:44 5142 5:15 3:56 3:17 2:38 1:58 1:19  0:39 10:14 1:22 6:06
Mallory 56.6 17:55 546 5:18 3:59 3:19 2:39 1:59 1:20 0:40 10:20 1:23 6:10
Mossington 56.2 18:02 5148 520 4:00 3:20 240 2:00 1:20 0:40 10:24 1:23 6:13
Myers 543 18:35 559 530 4:.08 3:26 245 2:.04 1.23 041 1043 1:26 6:24
Henderson 539 18:41 6:01 5:32 4:09 3:27 246 2:04 1:23 041 10:47 1:26 6:26
Oltersdorf 53.4 18:51 6:04 5:35 4:11 3:29 247 2:.06 1:24 0:42 10:53 1:27 6:30
Flechsig 526 19:05 6:09 539 4:14 3:32 2:50 207 1:25 042 11:.01 1:28 6:34
Ratliff 515 19:26 6:15 545 4:19 3:36 2:53 2:.09 126 043 11:13 1:30 6:42
Klochack 511 19:34 6:18 5:48 4:21 3:37 2:54 2:10 1:27 0:43 11:17 1:30 6:44
Milosavlevski, T. 49.8 20:01 6:27 5:56 4:27 3:42 2:58 213 129 044 11:33 1:32 6:54
St. Pierre 498 20:01 6:27 5:56 4:27 3:42 2:58 2:13 1:29 0:44 11:33 1:32 6:54
Adamowicz 48.3 20:32 6:37 6:05 4:34 3:48 3:02 2:17 0:46 11:51 1:35 7:04
Shifflett 475 20:50 6:42 6:10 4:38 3:51 3:05 2119 0:46 12:01 1:36 7:10
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