10 kms 4 3 x1000m ;2a3x 2 x 3000 m / 3't trot
(95 %VMA) 2000 m / 3't1(85 %VMA)

(90%VMA)
3230 305 6 30 10 20
3320 309 6 40 10 32
3410 314 6 50 10 52
3515 319 701 1109
36 00 325 7 10 1127
3700 331 724 11 46
3815 337 737 12 06
3915 343 751 12 27
40 25 350 8 05 12 50
41 40 357 820 13 14
43 00 404 836 13 40
44 30 413 853 14 07
46 00 421 913 14 36
47 40 431 931 15 08
49 30 441 953 15 41
5120 451 10 15 16 17

5300 503 10 40 16 56
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