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A 5K TRAINING SCHEDULE FOR

MONDAY
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LINN PARK
8:00am
(1 hour

time limit)

 30
min.

RUN 12 MIN.
WALK 3 MIN.

(REPEAT 2 TIMES)

 30
min.

RUN 8 MIN.
WALK 2 MIN.

(REPEAT 3 TIMES)

 30
min.

RUN 12 MIN.
WALK 3 MIN.

(REPEAT 2 TIMES)

30-45 MINUTE
BRISK WALK

 24
min.

RUN 3 MIN.
WALK 3 MIN.

(REPEAT 4 TIMES)

 30
min.

RUN 2 MIN.
WALK 4 MIN.

(REPEAT 5 TIMES)

 24
min.

RUN 3 MIN.
WALK 3 MIN.

(REPEAT 4 TIMES)

35-60 MINUTE
BRISK WALK

 30
min.

RUN 14 MIN.
WALK 1 MIN.

(REPEAT 2 TIMES)

 30
min.

RUN 8 MIN.
WALK 2 MIN.

(REPEAT 3 TIMES)

 20
min.

RUN 5 MIN.
WALK 5 MIN.

(REPEAT 2 TIMES)

 30
min.

RUN 7 MIN.
WALK 3 MIN.

(REPEAT 3 TIMES)

 24
min.

RUN 3 MIN.
WALK 3 MIN.

(REPEAT 4 TIMES)

 24
min.

RUN 3 MIN.
WALK 3 MIN.

(REPEAT 4 TIMES)

40-60 MINUTE
BRISK WALK

 30
min.

RUN 8 MIN.
WALK 2 MIN.

(REPEAT 3 TIMES)

 30
min.

RUN 7 MIN.
WALK 3 MIN.

(REPEAT 3 TIMES)

 30
min.

RUN 8 MIN.
WALK 2 MIN.

(REPEAT 3 TIMES)

45-60 MINUTE
BRISK WALK

 20
min.

RUN 1 MIN.
WALK 1 MIN.

(REPEAT 10 TIMES)

 30
min.

RUN 2 MIN.
WALK 4 MIN.

(REPEAT 5 TIMES)

 20
min.

RUN 1 MIN.
WALK 1 MIN.

(REPEAT 10 TIMES)

30-60 MINUTE
BRISK WALK
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