2-MILE RUN INTERVAL PACE TABLE

2-MILE RUN 800M run pace | 1200M run pace | 1600M run pace Tempo Pace 2-MILERUN | BOOM runpace | 1200M runpace | 1600M run pace Tempo Pace
(MM:S5) (MM:S5) (MM:SS) [(MM:SS) [poce per mile) [MM:SS) (MM:S55) (MM:S55) (MM:SS) (pace per mile)

TR ] 0202 - 0209  03:06 - 03:16 0417 - 0429  04:57 - 0513 |[[BEECIRSTEEEIN 02:36 - 02:46  04:00 - 0412  05:30 - 0546  06:22 - 06:42
09:05 - 09:09 02:03 - 02:10 03:08 - 03:18 04:19 - 04:32 05:00 - 05:16 02:39 - 02:48 04:03 - 04:15 05:35 - 05:51 06:28 - 06:48
09:10 - 09:14 02:04 - 02:12 03:10 - 03:19 04:21 - 04:34 05:03 - 05:19 02:41 - 02:51 04:07 - 04:19 05:40 - 05:56 06:33 - 06:53
(TSCRNEECE 02:05 - 02:13 03:11 - 03:21 04:24 - 04:37  05:05 - 05:21 02:43 - 02:53 04:10 - 04:22  05:44 - 06:01  06:39 - 06:59
09:20 - 09:24 02:06 - O2:14 03:13 - 03:23 04:26 04:39 05:08 - 05:24 02:45 - 02:56 0&4:14 - 04:26 05:49 - 06:06 06:44 - 07:05
EELRR L] 02:07 - 02:15 0315 - 0325  04:28 - 04:42  05:11 - 05:27 02:48 - 0258 0417 - 0430 0554 - 0611  06:50 - 0711
FECECEED] 0208 - 02:16 03:17 - 03:27 0431 - O4iss  05:14 - 05:30 02:50 - 03:00 0420 - 0433 0559 - 06:16  06:55 - 07:16
FELRK L] 02:00 - 02:18 0318 - 0328  04:33 - 04:47 0516 - 05:33 02:52 - 03:03 0424 - 0437 06:03 - 06:21  07:01 - 07:22

(TR 0211 - 0219  03:20 - 03:30 0436 - 04:49  05:19 - 05:36 m 02,54 - 03:05 0427 - 0440 06:08 - 06:26  07:06 - 07:28
[(EPEEENE] 0212 - 02:20 03:22 - 03:32  04:38 - 0452  05:22 - 05:39 02:57 - 03:.07 04:31 - O4:44  06:13 - 06:31 0712 - 07:34
(PR 0213 - 02:21  03:24 - 03:34 0440 - 0454  05:25 - 05:42 02:59 - 03:10  04:34 - 04:48 06:18 - 06:36 0717 - 07:39
PTG O2:14 - 02:22  03:26 - 03:36  04:43 - 0457  05:27 - 05:44 03:01 - 0312  04:38 - 0451 0622 - 06:40  07:23 - 07:45
IR 0215 - 02:23  03:27 - 03:37  04:45 - 04:59  05:30 - 05:47 m 03:03 - 03:15 044l - 04:55  06:27 - 06:45  07:28 - 07:51
JCICRBUN Y o216 - 0225  03:29 - 03:39 0447 - 05:01  05:33 - 05:50 03:06 - 03:17  04:45- 0458 06:32 - 06:50  07:34 - 07:57
ICECERUSCE 0217 - 02:26  03:30 - 03:41  04:50 - 05:04 0536 - 05:53 03:08 - 03:19 0448 - 0502 06:37 - 06:55  07:39 - 08:02
ILSCEEURCE 0218 - 02:27  03:32 - 03:43  04:52 - 0506 0538 - 05:56 03:10 - 03:22 04:52 - 05:06 064l - 07:00  07:45 - 08:08
ICECERUEY 02:20 - 0228  03:34 - 03:45 0455 - 05:09  05:41 - 05:59 03:12 - 03:24 D455 - 05:09 06:46 - 07:05  07:50 - 08:14
GG 02:21 - 02:29  03:36 - 03:46 0457 - 05:11 05:44 - 06:02 m 03:15 - 03:26  04:58 - 05:13 06:51 - 07:10 07:56 - 08:20
ITECERUEC] o222 - 02:31 03:37 - 03:48  04:59 - 05:14 05:47 - 06:05 0317 - 03:29 05:02 - 05:16 06:56 - 07:15 08:01 - 08:25
IVECERCECN 0223 - 02:32 03:39 - 0350 0502 - 0516  05:49 - 06:07 0319 - 03:31  05:05- 05:20 0700 - 07:20  08:07 - 08:31
TR 0224 - 0233 034l - 03:52 05:04 - 05:19  05:52 - 06:10 03:21 - 03:34  05:09 - 05:24 07:05- 07:25 0812 - 08:37
TREL ] 0225 - 02:34  03:43 - 0354 0506 - 0521  05:55 - 06:13 03:24 - 03:36 0512 - 0527 0710 - 07:30  08:18 - 08:43
I EBULTY 02:26 - 02:35  03:44 - 03:55  05:09 - 05:24 0558 - 06:16 m 03:26 - 03:38 05:16 - 05:31 07:15 - 07:35 08:23 - 08:48
IO TR Rl 02227 - 02:37  03:46 - 03:57 0511 - 05:26  06:00 - 06:19 m 03:28 - 03:41 05:19 - 0534  07:19 - 07:40 08:29 - 08:54
SRSl 02:29 - 02:38  03:48 - 03:59 05:14 - 05:29 06:03 - 06:22 m 03:30 - 03:43  05:23 - 05:38  07:24 - 07:45  0B:34 - 09:00
TRl 02:30 - 02:39 0349 - 0401 0516 - 0531 06:06 - 06:25 [CHCERERCECE 03:33 - 0345 0526 - 0542  07:29 - 07:50  08:40 - 09:06
PIECIEETEPE 0231 - 02:40 0351 - 0403 0518 - 0534 06:09 - 06:28 03:35 - 03:48  05:29 - 05:45 07:34 - 0755  08:45 - 09:11
02:32 - O2:41  03:53 - 0404 0521 - 0536  06:11 - 06:30 03:37 - 03:50 05:33- 0549 07:38 - 08:00 08:51 - 09:17

02:33 - O2:4e 03:55 - 04:.06 05:23 - 05:39 06:14 - 06:33 B AR k] 03:39 - 03:53 05:36 - 05:52 07:43 - 08:05 08:56 - 0%9:23
02:34 - 02:44 03:56 - 04:.08 05:25 - 05:41 06:17 - 06:36 pLloH-1-N [-H-1-] 03:42 - 03:55 05:40 - 05:56 07:48 - 08:10 09:02 - 09:28




