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WEEK 1
SU -OFF
MO -3 MI
TU -3 MI.
WE -3 MI.
TH -OFF
FR -3 MI.
SA -4 MI.
WEEK 5
SU -OFF
MO -4 MI
TU -5 MI.
WE -4 MI.
TH -OFF
FR -3 ML
SA -7 MI.
WEEK 9
SU -OFF
MO -4 MI
TU -6 MI.
WE -4 MI.
TH -OFF
FR -3 ML
SA  -11 ML

HALF MARATHON TRAINING SCHEDULE BY LEAH REMILLET
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WEEK 2
SU -OFF
MO -3 MI
TU -4 MI.
WE -3 MI.
TH -OFF
FR -3 ML
SA -4 MI.
WEEK 6
SU -OFF
MO -4 MI
TU -4 MI.
WE -4 MI.
TH -OFF
FR -4 MI.
SA -8 MI.
WEEK 10
SU -OFF
MO -4 MI
TU -5 MI.
WE -4 MI.
TH -OFF
FR -4 MI.
SA -12 MI.
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HALF MARATHON SCHEDULE

WEEK 3

SU -OFF

MO -3 MI
TU -4 MI.
WE -3 MI.
TH -OFF

FR -3 ML
SA -5 MI.
WEEK 7

SU -OFF

MO -4 MI
TU -6 MI.
WE -4 MI.
TH -OFF
FR -4 Ml
SA -9 MI.
WEEK 11

SU -OFF

MO -4 MI
TU -5 MI.
WE -4 MI.
TH -OFF
FR -3 ML
SA -6 Ml
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WEEK 4
SU -OFF
MO -3 MI
TU -5 MI.
WE -3 MI.
TH -OFF
FR -4 Ml
SA -6 MI.
WEEK 8
SU -OFF
MO -4 MI
TU -6 MI.
WE -4 MI.
TH -OFF
FR -4 Ml
SA  -10 MI.
WEEK 12
SU -OFF
MO -3 MI
TU -5 MI.
WE -3 MI.
TH -OFF
FR -2 ML
SA



