KCRS Tuesday Night Workout Splits
5K Time 200m 300m 400m 500m 600m 800m 1k 1200m 1 mile

1I5min 036 054 112 130 148 224 300 3:36 4:50

16 min 038 0:58 111 136 155 234 312 3:50 9:09

17 min 041 1:01 1:22 142 202 243 324 405 9:28

18min 043 105 126 148 210 253 336 419 9:48

19 min 046 108 1:31 194 2:11 3:02 348 434 6:07

20 min 048 112 136 200 224 312 400 448 6:26

21 min 050 116 141 206 231 322 412 502 6:46

22min 053 119 1:46 212 238 331 424 9:17 105

23 min 055 123 150 218 246 341 436 531 124

24 min 058 126 15% 224 253 350 448 546 144

25 min 100 130 200 230 3:00 4:00 500 6:00 8:03

26 min 1:.02 13 209 236 307 410 512 6:14 8:22

27 min 1095 131 210 242 314 419 524 629 8:41

28 min 107 141 214 248 322 429 %536 643 9:01

29 min 110 144 219 254 329 438 548 6:58 9:20

30 min 112 148 224 300 336 448 600 712 9:39




