2-MILE RUN INTERVAL PACE TABLE

(MM:SS) (MM:SS) (MM:SS) (MM:SS) (pace per mile)
10:00 - 10:04 01:02 - 01:06 O0c2:15 - 02:23 03:27 - 03:37 04:45 - 04:59 05:30 - 05:47
10:05 - 10:09 01:03 - 01:07 02:16 - 0e:25 03:29 - 03:39 04:47 - 05:01 05:33 - 05:50
10:10 - 10:14 01:03 - 01:08 02:17 - 02:26 03:30 - 03:41 04:50 - 05:04 05:36 - 05:53
10:15 - 10:19 01:04 - 01:08 02:18 - 02:27 03:32 - 03:43 04:52 - 05:06 05:38 - 05:56
10:20 - 10:24 01:04 - 01:09 02:20 - 02:28 03:34 - 03:45 04:55 - 05:09 05:41 - 05:59
10:25 - 10:29 01:05 - 01:09 O0e2:21 - 02:29 03:36 - 03:46 04:57 - 05:11 05:44 - 06:02
10:30 - 10:34 01:06 - 01:10 Oc2:2e - 0e:31 03:37 - 03:48 04:59 - 05:14 05:47 - 06:05
10:35 - 10:39 01:06 - 01l:10 02:23 - 0e:32 03:39 - 03:50 05:02 - 05:16 05:49 - 06:07
10:40 - 10:44 01:07 - O0l:11 02:24 - 0e:33 03:41 - 03:52 05:04 - 05:19 05:52 - 06:10
10:45 - 10:49 01:07 - OIl:11 0e:25 - 02:34 03:43 - 03:54 05:06 - 05:21 05:55 - 06:13
10:50 - 10:54 01:08 - 0l:12 02:26 - 02:35 03:44 - 03:55 05:09 - 05:24 05:58 - 06:16
10:55 - 10:59 01:08 - 0l:12 02:27 - 02:37 03:46 - 03:57 05:11 - 05:26 06:00 - 06:19
11:00 - 11:04 01:09 - O0l:13 0e2:29 - 02:38 03:48 - 03:59 05:14 - 05:29 06:03 - 06:22
11:05 - 11:09 01:09 - 0Ol:14 02:30 - 0e:39 03:49 - 04:01 05:16 - 05:31 06:06 - 06:25
01:10 - 0Ol:14 Oe:31 - 02:40 03:51 - 04:03 05:18 - 05:34 06:09 - 06:28
01:10 - 01:15 O0e:32 - 02:41 03:53 - 04:04 05:21 - 05:36 06:11 - 06:30
0l:11 - 01:15 0e2:33 - 02:42 03:55 - 04:06 05:23 - 05:39 06:14 - 06:33
Ol:11 - 01:16 0g2:34 - 02:44 03:56 - 04:08 05:25 - 05:41 06:17 - 06:36
Ol:12 - 01:16 02:35 02:45 03:58 04:10 05:28 05:44 06:20 06:39
Ol:12 - O0l::17 0Oe:36 02:46 04:00 04:1e 05:30 05:46 06:22 06:42
01l:13 - 01:17 02:38 02:47 04:02 04:13 05:33 05:48 06:25 06:45
01:13 - 01:18 0e2:39 02:48 04:03 04:15 05:35 O05:51 06:28 06:48
Ol:14 - 0Ol:19 0e2:40 0e:50 04:05 04:17 05:37 05:53 06:31 06:51
Ol:14 - 0Ol:19 O0e:41 025l 04:07 04:19 05:40 05:56 06:33 06:53
01:15 - 01:20 O0O2:42 0e:52 04:08 04:21 05:42 05:58 06:36 06:56
01:15 - 01:20 0e:43 02:53 04:10 04:22 05:44 06:01 06:39 06:59
01:16 - 0l:21 0e2:44 02:54 O4:12 0O4:24 05:47 06:03 06:42 07:02
01:16 - 0l:21 02:45 02:56 04:14 04:26 05:49 06:06 06:44 07:05
01:17 - 0l:22 O0e:47 02:57 04:15 04:28 05:52 06:08 06:47 07:08
0l1:17 - Ol:i22 0e2:48 0e:58 04:17 04:30 05:54 06:11 06:50 07:11
01:18 - 0OL:.23 02:49 0e:59 04:19 04:31 05:56 06:13 06:53 07:14
01:19 - 01:23 02:50 03:00 04:20 04:33 05:59 06:16 06:55 07:16
01:19 - 0l:24 0e:51 03:01 04:22 04:35 06:01 06:18 06:58 07:19
01:20 - 01l::25 02:52 03:03 04:24 04:37 06:03 06:21 07:.01 0722
01:20 - 01:25 0e:53 03:04 04:26 04:39 06:06 06:23 07:04 07:25
0Ol:2l - 01:26 0Oe2:54 03:05 04:27 04:40 06:08 06:26 07:06 07:28
0l:2l - 01l:26 O0e:56 03:06 04:29 0O4:42 06:11 06:28 07:.09 07:31
Ol:e2 - 01l:27 0e2:57 03:07 04:31 O04:44 06:13 06:31 07:12 07:34
Ol:iee - 0l:27 02:58 03:09 04:33 04:46 06:15 06:33 07:15 07:37
0l:23 - 01:28 02:59 03:10 04:34 04:48 06:18 06:36 07:17 07:39
Ol:23 - 01:28 03:00 03:11 04:36 04:49 06:20 06:38 07:20 07:42
0l:24 - 01:29 03:01 03:1e2 04:38 04:51 06:22 06:40 07:23 07:45
0l:24 - 01:30 03:02 03:13 04:39 04:53 06:25 06:43 07:26 07:48
0l:25 - 01:30 03:03 03:15 04:41 04:55 06:27 06:45 07:28 07:51
0l:25 - 01:31 03:05 03:16 04:43 04:57 06:30 06:48 07:31 07:54
0l:26 - 01:31 03:06 03:17 04:45 04:58 06:32 06:50 07:34 07:57
0l:26 - 0l:32 03:07 03:18 04:46 05:00 06:34 06:53 07:37 08:00
0l:27 - 01:32 03:08 03:19 04:48 05:02 06:37 06:55 07:39 08:02
0l:27 - 01:33 03:09 03:20 04:50 05:04 06:39 06:58 07:42 08:05
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2-MILE RUN INTERVAL PACE TABLE
400M run pace 800M run pace | 1200M run pace | 1600M run pace Tempo Pace
(MM:SS) (MM:SS) (MM:SS) (MM:SS) (pace per mile)

OL:28 - OL:33 03:10 03:22 0452 05:06 06:41 07.00  07:45 08:08
Ol:28 - Ol:34 03:11 03:23 0453 0507 0644 07.03 0748 0811
OL29 - OL34 0312 0324 0455 05:09 0646 07:05 07:50 08:4
OL29 - 01:35 0314 0325 0457 0511 0649 07:08 0753 08:17
01:30 - 01:36 0315 03:26 0458 0513 06:51 0710  07:56 08:20
01:30 - OL:36 0316 0328 0500 0515 06:53 07:13  07:59 08:23
OL31 - OL37 0317 03:29 0502 0516 06:56 0715  08:01 08:25
Ol:32 - 0L:37 0318 03:30 05:04 0518 06:58 07:18 08:04 08:28
Ol:32 - O1:38 03:19 03:31 0505 0520 07:00 07:20 08:07 08:31
OL:33 - OL:38 03:20 03:32 05:07 0522 0703 0723 08:10 08:34
OL:33 - 01:39 03:21 03:34 05:09 O05:24 07:05 0725 0812 08:37
Ol:34 - 01:39 0323 0335 0511 0525 07:08 07:27 08:15 08:40
Ol:34 - Ol:40 03:24 03:36 0512 0527 0710 07:30 0818 08:43
OL35 - OL4l 03:25 03:37 05:14 0529 0712 07:32  08:21 08:46
OL35 - OL4l 03:26 03:38 05:16 0531 0715 07:35 08:23 08:48
01:36 - OL:42 03:27 0339 0517 0533 0717 07:37 08:26 08:51
01:36 - Ol:42 03:28 0341  05:19 05:34 0719 07:40 08:29 08:54
OL:37 - OL43 0329 0342 0521 0536 0722 0742 0832 08:57
Ol:37 - OL:43 03:30 0343 05:23 05:38 07:24 07:45  08:34 09:00
01:38 - Ol44 03:32 O03:44 0524 0540 07:27 07:47  08:37 09:03
01:38 - Ol:44 03:33 0345 05:26 0542 07:29 0750 08:40 09:06
0l:39 - OL:45 03:34 03:47 0528 0543 0731 07:52 08:43 09:09
0l:39 - OLl:45 03:35 03:48 05:29 05:45 07:34 07:55  08:45 09:11
0L:40 - OL:46 03:36 03:49  05:31 05:47 0736 0757 0848 09:14
GCEGEE) 0140 - 0147 03:37 03:50 05:33 0549 07:38 08:00 0851 09:17
0l:41 - 0Ol:47 03:38 03:51 05:35 05:51 07:41 08:02 08:54 09:20
OL4l - Ol:48 03:39 03:53 05:36 05552 07:43 08:05 0856 09:23
Ol:4e - 01:48 03:41 03:54 05:38 05:54 07:46 08:07 08:59 09:26
Ol:42 - OL:49 03:42 03:55 0540 0556 07:48 0810 09:02 09:29
OL43 - OL:49 03:43 03556 05:42 0558 07:50 0812 09:05 09:32
Ol:43 - OL:50 0344 03:57 05:43 06:00 0753 0815 09:07 09:34
OL44 - OL50 03:45 03:58 0545 06:01 0755 0817  09:10 09:37
0Ll:45 - OL51 03:46 04:00 0547 06:03 0757 0819  09:13 09:40
0l:45 - OL52 0347 0401 0548 06:05 08:00 0822 0916 09:43
01:46 - 01l:52 03:48 04:02 05:50 06:07 08:02 08:24 09:18 09:46
0l:46 - OL:53 03:50 0403 0552 06:09 08:05 08:27 09:21 09:49
OL47 - OL:53 03:51 04:04 0554 06:10 08:07 08:29 09:24 09:52
OL47 - OL54 03:52 0406 05:55 O06:12 08:09 08:32 09:27 09:55
0Ll:48 - OL54 03:53 04:07 0557 0614 0812 08:34 09:29 09:57
OL:48 - OLl:55 03:54 0408 0559 O06:16 0814 08:37 09:32 10:00
Ol:49 - OLS55 03:55 04:09 06:01 06:18 0816 08:39 09:35 10:03
01:49 - OL:56 03:56 0410 06:02 06:19 08:19 0842 09:38 10:06
0l:50 - OL56 03:57 0412 06:04 06:21  08:21 08:44 09:40 10:09
0l:50 - OLl:57 03:59 0413 06:06 06:23 08:24 0847 0943 1012
OL:51 - OL58 04:00 0414 06:07 06:25 08:26 08:49 09:46 10:15
OLS1 - OL:58 040l 0415 06:09 06:27 08:28 08:52 09:49 10:18
OL52 - Ol:59 0402 0416  06:11 06:28 08:31 08:54  09:51 10:20
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