INTENSIDADES Y TIEMPOS DE PASO SOBRE 1000m

100% |75% |80% |85% |90% |95% | 100 200 300 400 500 600 700 800 900
230" 3'10” 3°05” | 3°00” | 2'55” | 2'50” 15” 30” 45” 1 115" 130" 145" 2°00” 215"
2°35” 315" 3'10” | 3°05” | 3'00” | 2'55” 15”5 31” 46”5 1°02” | 117”5 | 1'33” | 148”5 | 2'04” | 2'19"5
2°40” 320” 3'15” | 3"10” | 3'05” | 300" 16” 32" 48" 1°04” 120” 136" 1'52” 2°08” 224"
2°45” 325" 3'20” | 3'15” | 3'10” | 305" 16”5 33” 49”5 1°06” | 122”5 | 1'39” | 1'55"5 212 228”5
2°50” 330" 325" | 320" | 3"15” | 310" 17” 34” 51" 108" 125" 142”7 1'59” 2’16 233"
2'55 335" 3'30” | 325" | 320" | 315" 17”5 35” 52”5 1'10” | 127”5 | 1'45” | 2°02"5 220 237”5
300" 340" 3'35” | 3'30” | 325" | 320" 18” 36” 54" 112" 130” 148" 2°06” 224 242
305" 345" 3°40” | 3'35” | 3'30” | 325" 18”5 377 55”5 1'14” | 132”5 | 1'51" | 2°09”5 228 246”5
310" 350" 345" | 3'40” | 335" | 330" 19” 38” 57” 116" 135" 1'54” 213" 232 251"
315" 3'55” 3'50” | 345" | 3'40” | 3'35” 19”5 39” 58”5 1'18” | 137”5 | 1'57” | 2'16"5 236 255”5
320" 4'00” 3'55” | 3'50” | 345" | 340" 20” 40” 1 120” 140”7 2°00” 220" 2°40 300"
325" 4'05” 4'00” | 3'55” | 3'50” | 3'45” 20”5 41” 101”5 | 1'22” | 142”5 | 2'03” | 2'23"5 2°44 3'04”5
330" 4'10” 4'05” | 4’'00” | 3'55” | 3'50” 21" 42" 103” 124” 1'45” 2°06” 227" 248 3'09”
335" 4'15” 4'10” | 4'05” | 4’'00” | 3'55” 21”5 43” 104”5 | 1'26” | 147”5 | 2'09” | 2'30”5 2'52 313”5
340" 4°20” 4'15” | 410" | 4'05” | 4'00” 22" 44” 106" 128" 150" 212" 234" 256 318"
345" 425" 4'20” | 4'15” | 410" | 4'05” 2275 45” 107”5 | 1'30” | 152”5 | 2'15” | 2'37"5 300 322”5
350" 4'30” 425" | 4'20” | 4'15” | 4'10” 23" 46” 109" 132" 1'55” 218" 241" 304 327"
3°55” 4'35” 4'30” | 4'25” | 420" | 4'15” 23”5 47" 110”5 | 1'34” | 157”5 | 221" | 2°44"5 308 331”5
4'00” 4'40” 4'35” | 4'30” | 4'25” | 4°20” 24" 48” 112”7 1'36” 2 224" 2°48” 312 336"
4'05” 4'45” 4°40” | 4'35” | 4'30” | 4'25” 24”5 49” 113”5 | 1'38” | 202”5 | 2'27” | 2'51"5 316 340”5
4'10” 4'50” 4°45” | 4'40” | 4'35” | 4'30” 25" 50” 115" 1°40” 2°05” 230" 2°55” 320 345"
4'15” 4'55” 4'50” | 4’45” | 4’40” | 4'35” 25”5 51” 116”5 | 1'42” | 207”5 | 2'33” | 2'58"5 324 349”5
4°20” 5°00” 4'55” | 4'50” | 4’45” | 4'40” 26” 52” 118" 144" 210" 236" 3'02” 328 3'54
425" 5°05” 5°00” | 4'55” | 4'50” | 445" 26”5 53” 119”5 | 1'46” | 212”5 | 2'39” | 3'05”5 3’32 358”5
4'30” 510" 5°05” | 5°00” | 4'55” | 450" 27" 54” 1217 148" 2°15” 242" 3'09” 336 403
4'35” 515" 5710” | 5°05” | 5°00” | 4'55” 27”5 55” 122”5 | 1'50” | 217”5 | 2'45” | 3'12"5 340 4'07”5
4'40” 5720” 5715” | 510”7 | 5'05” | 5°00” 28” 56” 124" 152" 220" 2°48” 316" 344 4’12
4'45” 525" 5720” | 515" | 5'10” | 5'05” 28”5 57” 125”5 | 1'54” | 2°22”5 | 2'51” | 3'19"5 348 416”5
4'50” 530" 525" | 520" | 5'15” | 5'10” 29” 58” 1277 1'56” 2°25” 2°'54” 323” 3’52 421"
4'55” 535" 530” | 5'25” | 520" | 515" 29”5 59” 127”5 | 1'58” | 227”5 | 2'57” | 3'26"5 3’56 425”5
5°00” 540" 535” | 530” | 5'25” | 5°20” 30” 1 130" 2°00” 2'30” 3'00” 330" 400 4'30”
5°05” 545" 540” | 5'35” | 530" | 525" 30”5 1°01” | 132”5 | 2°02” | 2'32”5 | 3'03” | 3'33"5 404 434”5




