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Wednesday  30 min Walk 
Thursday  Rest Day 
Friday  5 min Jog WU+CD. 4*90 sec Fast run with 90 sec walk recovery 
Saturday  Rest or Cross Training 
Sunday   Easy 20 min Jog 
 

Week 2   
Monday  Steady 20 minute jog with walk as required 
Tuesday  Rest or Cross Training 
Wednesday  30 min Walk 
Thursday  Rest Day 
Friday  5 min Jog WU+CD. 2*5 min strong with 2 min walk recovery 
Saturday  Rest or Cross Training 
Sunday   Easy 25 min Jog 
 

Week 3    
Monday  Steady 20 minute jog followed by 4*100m Fast w walk back recovery 
Tuesday  Rest or Cross Training 
Wednesday  30 min Walk 
Thursday  Rest Day 
Friday  5 min Jog WU+CD. 5*2 min Fast with 2 min walk recovery 
Saturday  Rest or Cross Training 
Sunday   Easy 30 min Jog 
 

Week 4    
Monday  5 min Jog WU+CD 6*1 min Fast w 1 min walk recovery 
Tuesday  Rest or Cross Training 
Wednesday  30 min Walk 
Thursday  Rest Day 
Friday  5 min Jog WU+CD. 4*2 min Strong with 2 min easy jog recovery 
Saturday  Rest Day 
Sunday   Be Active 4.5km 
 

 

INTERMEDIATE/ADVANCED 10km Verve Energy Port to Point 

Week 1    
Monday  Steady 25 minute jog followed by 6*100m fast w 100m  
Tuesday  Rest or Cross Training 
Wednesday  Progressive 40 minute run, start easy pace and gradually increase pace to 

finish strong 
Thursday  Rest Day 
Friday  10 min Jog WU+CD. 6*90 sec Fast run with 90 sec jog recovery 
Saturday  Rest or Cross Training 
Sunday   Easy 50 min Jog 
 



Week 2   
Monday  Steady 25 minute jog followed by 4*200m uphill Fast w slow jog down 

recovery 
Tuesday  Rest or Cross Training 
Wednesday  Progressive 45 minute run, start easy pace and gradually increase pace to 

finish strong 
Thursday  Rest Day 
Friday  10 min Jog WU+CD. 3*5 min strong with 3 min jog recovery 
Saturday  Rest or Cross Training 
Sunday   Easy 55 min Jog 
 

Week 3    
Monday  Steady 30 minute jog followed by 6*100m uphill Fast w slow jog down 

recovery 
Tuesday  Rest or Cross Training 
Wednesday  Progressive 45 minute run, start easy pace and gradually increase pace to 

finish strong 
Thursday  Rest Day 
Friday  10 min Jog WU+CD. 4*4 min alternate fast and strong with 2 min jog 

recovery 
Saturday  Rest or Cross Training 
Sunday   Easy 60 min Jog 
 

 

Week 4    
Monday  Steady 20 minute jog followed by 4*100m Fast with walk back recovery 
Tuesday  Rest Day 
Wednesday  10 min Jog WU+CD. 4*2 min Fast with 2 min jog recovery 
Thursday  Easy 20 min Jog 
Friday  Rest Day 
Saturday  Easy 10 min Jog and Stretch followed by 4*100m race pace with walk back 

recovery 
Sunday   VERVE ENERGY PORT TO POINT 10km 
 

 

 

 


