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T-15 Cruise Pace per 100 Chart

Dist. 15:00 15:10 15:20 15:30 15:40 15:50 16:00 16:10 16:20 16:30
500  3:00 23:02 3.04 3:06 3:08 3:10 312 3:14 3:16 3:18
550  2:43 2:45 2:47 2:49 2:50 2:52 2:54 2:56 2:58 3:00
600  2:30 2:31 2:33 2135 2:36 2:38 2:40 2:41 2:43 2:45
650  2:18 2:20 2:21 2:28 2:24 2:26 2:27. 2:29 2:30) 2:52
700  2:08 2:10 2:11 2:12 2:14 2:15 2:17 2:18 2:20 2:21
750  2:00.0 2:01 2:02 2:04 2:05 2:06 2:08 2:09 2:10 21
800 1:525° 1:537 . 1550 « 1:562 1575 1:587. 20000 2:01 2:02 2:03
850 1:458 1:47.0 1482 1:494 1:50.5 1:51.7 1:529 1541 1:552 1:56.4
900 1:400 1411 1422 1433 1444 1455 1466 1477 1:488 1:50.0
950 1:34.7 1:35.7 1:36.8 1:37.8 1:38.9 1:40.0 1:41.0 1:42.1 1:43.1 1:44.2
1000 1:30.0 1:31.0 152 OF =] 3340 1:34.0 1:35.0 1:36.0 1:37.0 1:38.0 1:39.0
1050 1:25.7 1:26.6 1:27.6 1:285 1:295 1:304 1:314 1:323 1:333 1:342
I0Os 1218 1:22.7  1:23.61 1:245 = 1:254° 1:263 1272 1281 ' 1:290 1:30.0
1150 1:18.2 1:19.1 1:20.0 1:20.8 1:21.7 1:22.6 1:23.4 1:243 1:252 1:26.0
12000 1:15.0 1:158 1:166 1:175 1:18.3 1194 1:20.0° 1:20.8° 12160 1:22/5
IS0 IO 128 1360 1044 10520 11608 1168 1176 1184 1:192
1500° 1:00:2% 1:10.0°  1:10.7 1:115. 1:123° 1:13:0. 1138 1146 1153 1:16.1
1350 1:06.6 1:07.4 1:.08.1 1:088 1:09.6 1:10.3 1:11.1 1:11.8 1:125 1:13.3
1400 1:04.2 1:05.0 1:05.7 1:064 1:07.1 1:07.8 1:085 1:09.2 1:10.0 1:10.7
1450 1:02.0 1:02.7 1:03.4 1:041 1:048 1:055 1:06.2 1:06.8 1:07.5 1:08.2
1500 1:00.0 1:00.6 1:01.3 1:02.0 1:02.6 1:03.3 1:04.0 1:.04.6 1:053 1:06.0
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T-20 Cruise Pace per 100 Chart

Dist. 20:00 20:10 20:20 20:30 20:40 20:50 21:00 21:10 21:20 21:30
700 2:51 2:52 2:54 2:55 2:57 2:58 3:00 3:01 3:02 3:04
750 2:40 2:41 2:42 2:44 2:45 2:46 2:48 2:49 2:50 2:52
800 2:30 2:31 2:32 2:33 2:35 2:36 2:37 2:38 2:40 2:41
850 2:21 2:22 2:23 2:24 2:25 2:27 2:28 2:29 2:30 231
000 2:13 2:14 2:15 2:16 2:17 2:18 2:20 2:21 2:22 2:23
050 2:00 2:07 2:08 2:09 2:10 2:11 2:12 2:13 2:14 2:15
1000 2:00,0 2:01 2:02 2:03 2:04 2:05 2:06 2:07 2:08 2:09
1050 1:54.2 1:55.2 1:56.1 1:57.1 1:58.0 1:59.0 2:00.0 2:00 2:01 2:02
1100 1:49.0 1:50.0 1:50.9 1:51.8 1:52.7 1:53.6 1:54.5 1:55.4 1:56.3 1:57.2
1180 1:44.3 1:45.2 1:46.0 1:46.9 1:47.8 1:48.6 1:49.5 1:50.4 1:51.3 1:52.1
1200 1:40.0 1:40.8 1:41.6 1:42.5 1:43.3 1:44.1 1:45.0 1:45.8 1:46.6 1:47.5
1250 1,36,0 1:36.8 1:37.6 1:38.4 1:39.2 1:40.0 1:40.8 1:41.6 1:42.4 1:43.2
14500 1132.3 1:33.0 1:33.8 1:34.6 1:35.3 1:36.1 1:36.9 1:37.6 1:38.4 1:39.2
1450 11284 1:29.6 1:30.3 1:31.1 1:31.8 1:32.5 1:33.3 1:34.0 1:34.8 1:35.5
1400 1:28.7 1:26.4 1:27.1 1:27.8 1:28.5 1:29.2 1:30.0 1:30.7 1:31.4 1:32.1
1450 1122.7 1:123.4 1:24.1 1:24.8 1:25.5 1:26.2 1:26.8 1:27.5 1:28.2 1:28.9
1500 11200 1,206 1:21.3 1:22.0 1:22.6 1:23.3 1:24.0 1:24.6 1:25.3 1:26.0
1550 11174 1:18.0 1:18.7 1:19.3 1:20.0 1:20.6 1:21.2 1:21.9 1:22.5 1:23.2
1600 1115.0 115,06 1:16.2 1:16.8 1:17.5 1:18.1 1:18.7 1:19.3 1:20.0 1:20.6
1050 1127 11143 1:13.9 1:14.5 1:15.1 1:15.7 1:16.3 1:16.9 1:17.5 1:18.1
1700 1105 1111 1:11.7 1:12.3 1:12.9 1:13.5 1:14.1 1:14.7 1:15.2 1:15.8
1750 1OH.5 11091 1:09.7 1:10.2 1:10.8 1:11.4 1:12.0 125 1:13.1 1:13.7
1H00 106,60 1:07.2 1:07.7 1:08.3 1:08.8 1:09.4 1:10.0 1:10.5 1:11.1 1:11.6
1 1048 1054 1:05.9 1:06.4 1:07.0 1:07.5 1:08.1 1:08.6 1:09.1 1:09.7
r s 1041 1103.6 1:04.2 1:04.7 1:05.2 1:05.7 1:06.3 1:06.8 1:07.3 1:07.8
1Us0 1:01.5 1102.0 1:02.5 1:03.0 1:03.5 1:04.1 1:04.6 1:05.1 1:05.6 1:06.1
2000 1:00,0 1:00.5 1:01.0 1:01.5 1:02.0 1:02.5 1:03.0 1:03.5 1:04.0 1:04.5
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‘ T-30 Cruise Pace per 100 Chart

Dist. 30:00 30:10 30:20 30:30 30:40 30:50 31:00 31:10 31:20 31:30
1000 3:00 3:01 3:02 3:03 3:04 3:05 3:06 3:07 3:08 3:09
1050 2151 2:52 2:53 2:54 2:55 2:56 2:57 2:58 2:59 3:00
1100 2:43 2:44 2:45 2:46 2:47 2:48 2:49 2:50) 2:50 2:51
1150 2:36 2:37 2:38 2:39 2:40 2:40 2:41 2:42 2:43 2:44
1200 2:30 2:30 2:31 2:32 2:33 2:34 2:35 2:35 2:36 2:37
1250 2:24 2:24 2:25 2:26 2:27 2:28 2:28 2:29 2:30 2:31
1300 2:18 2:19 2:20 2:20 2:24 2:22 2:23 2:23 2:24 2:25
1350 2:13 2:14 2:14 2:15 2:16 2:17 2:07 2:18 2:19 2:20
1400 2:08 2:09 2:10 2:10 2:11 2:12 2:12 2:13 2:14 218
1450 2:04 2:04 2:05 2:06 2:06 2:07 2:08 2:08 2:09 2:10
1500 2:00.0 2:00 2:01 2:02 2:02 2:05 2:04 2:04 2:05 2:06
1550 1:56.1 1:56.7 1:57.4 1:58.0 1:58.7 1:595 2:00.0 2:00 2:01 2:01
1600 1:52.5 1:53.1 15357 1:54.3 1:55.0 1:55.6 1:56.2 1:56.8 1575 1:58.1
1650 1:49.0 1:49.6 1:50.3 1:50.9 15515 1:52:1 1525 1:53.3 1:53.9 1:54.5
1700 1:45.8 1:46.4 1:47.0 1:47.6 1:48.2 1:48.8 1:49.4 1:50.0 1:50.5 1:51.1
1750 1:42.8 1:43.4 1:44.0 1:44.5 1:45.1 1:45.7 1:46.2 1:46.8 1:47.4 1:48.0
1800 1:40.0 1:40.5 1:41.1 1:41.6 1:42.2 1:42.7 1:43.3 1:43.8 1:44.4 1:45.0
1850 1:37.2 1:37.8 1:38.3 1:38.9 1:39.4 1:40.0 1:40.5 1:41.0 1:41.6 1:42.1
1900 1:34.7 1:35.2 14357 1:36.3 1:36.8 1:37.3 1:37.8 1:38.4 1:33.9 1:39.4
1950 1:32.3 1:32.8 1:33.3 1:33.8 1:34.3 1:34.8 1:35.3 1:35.8 1:36.4 1:36.9
2000 1:30.0 1:30.5 1:31.0 13105 1:32.0 el 1:33.0 1:33.5 1:34.0 1:34.5
2050 1:27.8 1:28.2 1:28.7 =292 1:29.7 1:30.2 1:30.7 1531058 1:31.7 1:32.1
2100 1:25.7 1:26.1 1:26.6 1:27.1 1:27.6 1:28.0 1:28'5 1:29.0 1:29.5 1:30.0
2150 1:23.7 1:24.1 1:24.6 1:25.1 15255 1:26.0 1:26.5 1:26.9 1:27.4 1:27.9




2200
2250
2300
2350
2400
2450
2500
2550
2600
2650
2700
2750
2800
2850
2900
2950
3000

1:21.8
1:20.0
1:18.2
1:16.5
1:15.0
1:13.4
1:12.0
1:10.5
1:09.2
1:07.9
1:06.6
1:05.4
1:04.2
1:03.1
1:02.0
1:01.0
1:00.0

1:22.2
1:20.4
1:18.6
1:17.0
1:15.4
1:13.8
1:12.4
1:10.9
1:09.6
1:08.3
1:07.0
1:05.8
1:04.6
1:03.5
1:02.4
1501.3
1:00.3

1:22.7
1:20.8
1:19.1
1:17.4
1:15.8
1:14.2
1:12.8
SIS
1:10.0
1:08.6
1:07.4
1:06.1
1:05.0
1:03.8
1:02.7
1:01.6
1:00.6

1:23.1
1:24.:3
1:19.5
1:17.8
1:16.2
1:14.6
1:13:2
1:11.7
1:10.3
1:09.0
12077
1:06.5
1:05.3
1:04.2
1:03.1
1:02.0
1:01.0

1:23.6
152107
1:20.0
1:18.2
1:16.6
1:15.1
1:13.6
1:12.1
1:10.7
1:09.4
1:08.1
1:06.9
1:05.7
1:04.5
1:03.4
1:02.3
1:01.3

1:24.0
1:22.2
1:20.4
1:18.7
1:17.0
1:15.5
1:14.0
1025
1:11.1
1:09.8
1:08.5
1:07.2
1:06.0
1:04.9
1:03.7
1:02.7
1:01.6

1:24.5
1:22.6
1:20.8
1:19.1
1175
1:15.9
1:14.4
1:12.9
1:11.5
1:10.1
1:08.8
1:07.6
1:06.4
1:05.2
1:04.1
1:03.0
1:02.0

1:25.0
1:23.1
1:21.3
1:19.5
1:17.9
1:16.3
1:14.8
1:43:3
1:11.9
1:10.5
1:09.2
1:08.0
1:06.7
1:05.6
1:04.4
1:03.3
1:02.3

1:25.4
1:23.5
1:21.7
1:20.0
1:18.3
1:16.7
1:15:2
1:13.7
1:12.3
1:10.9
1:09.6
1:08.3
1:07.1
1:05.9
1:04.8
1:03.7
1:02.6

1:25.9
1:24.0
1:22.1
1:20.4
1:18.7
1174
1:15.6
1:14.1
1:12.6
1:11.3
1:10.0
1:08.7
1:07.5
1:06.3
1:05.1
1:04.0
1:03.0

V XIANdddV

6L1T




	img032
	img033
	img034
	img035

