
	  	   	   	  	  

5k	  Beginner’s	  Training	  Plan	  

	  

	   Monday	   Tuesday	   Wednesday	   Thursday	   Friday	  	   Saturday	   Sunday	  
Week	  1	   10min	  walk	  

àwalk	  1min	  
àrun	  1min	  	  
10x	  
+10min	  walk	  
	  

*Cross-‐Train	  	  	  
or	  Stretch	  

10min	  walk	  	  
àwalk	  1min	  
àrun	  1min	  	  
5x	  
+10min	  walk	  

*Cross-‐Train	  	  	  
or	  Stretch	  

Day	  off	  	  
or	  just	  
Stretch	  

10min	  walk	  
àwalk	  1min	  
àrun	  1min	  	  
+10x	  
10min	  walk	  

*Cross-‐Train	  	  	  
or	  Stretch	  

Week	  2	   5min	  walk	  	  
	  
àwalk	  1min	  
àrun	  2min	  	  
5x	  
+10min	  walk	  

*Cross-‐Train	  	  	  
or	  Stretch	  

10min	  walk	  
àwalk	  1min	  
àrun	  1min	  	  
10x	  
+10min	  walk	  

*Cross-‐Train	  	  	  
or	  Stretch	  

Day	  off	  	  
or	  just	  
Stretch	  

10min	  walk	  
àwalk	  1min	  
àrun	  2min	  	  
10x	  
+10min	  walk	  

*Cross-‐Train	  	  	  
or	  Stretch	  

Week	  3	   10min	  walk	  	  
àwalk	  1min	  
àrun	  2min	  	  
10x	  
+10min	  walk	  

*Cross-‐Train	  	  	  
or	  Stretch	  

10min	  walk	  	  
àwalk	  1min	  
àrun	  3min	  	  
10x	  
+10min	  walk	  

*Cross-‐Train	  	  	  
or	  Stretch	  

Day	  off	  	  
or	  just	  
Stretch	  

10min	  walk	  
àwalk	  1min	  
àrun	  2min	  
10x	  
+10min	  walk	  

*Cross-‐Train	  	  	  
or	  Stretch	  

Week	  4	   10min	  walk	  
àwalk	  1min	  
àrun	  4min	  	  
10x	  
+10min	  walk	  

*Cross-‐Train	  	  	  
or	  Stretch	  

10min	  walk	  
àwalk	  1mi	  
àrun	  3min	  	  
10x	  
+10min	  walk	  

*Cross-‐Train	  	  	  
or	  Stretch	  

Day	  off	  	  
or	  just	  
Stretch	  

10min	  walk	  	  
àwalk	  1min	  
àrun	  4min	  	  
10x	  
+10min	  walk	  

*Cross-‐Train	  	  	  
or	  Stretch	  

Week	  5	   10min	  walk	  
àwalk	  1min	  
àrun	  5min	  	  
10x	  
+10min	  walk	  

*Cross-‐Train	  	  	  
or	  Stretch	  

10min	  walk	  
àwalk	  1min	  
àrun	  4min	  	  
10x	  
+10min	  walk	  

*Cross-‐Train	  	  	  
or	  Stretch	  

Day	  off	  	  
or	  just	  
Stretch	  

10min	  walk	  	  
àwalk	  1min	  
àrun	  5min	  	  
10x	  
+10min	  walk	  

*Cross-‐Train	  	  	  
or	  Stretch	  

Week	  6	   10min	  walk	  
àwalk	  1min	  
àrun	  6min	  	  
10x	  
+10min	  walk	  

*Cross-‐Train	  	  	  
or	  Stretch	  	  

10min	  walk	  
10X	  
àwalk	  1min	  
àrun	  5min	  
+10min	  walk	  

*Cross-‐Train	  	  	  
or	  Stretch	  

Day	  off	  	  
or	  just	  
Stretch	  

10min	  walk	  -‐	  
àwalk	  1min	  
àrun	  6min	  
10x	  
+10min	  walk	  

*Cross-‐Train	  	  	  
or	  Stretch	  

Week	  7	   10min	  walk	  	  
àwalk	  1min	  
àrun	  7min	  	  
10x	  
+10min	  walk	  

*Cross-‐Train	  	  	  
or	  Stretch	  

10min	  walk	  
àwalk	  1min	  
àrun	  6min	  	  
10x	  
+10min	  walk	  

*Cross-‐Train	  	  	  
or	  Stretch	  

Day	  off	  	  
or	  just	  
Stretch	  

10min	  walk	  	  
àwalk	  1min	  
àrun	  7min	  
10+10min	  
walk	  

*Cross-‐Train	  	  	  
or	  Stretch	  

Week	  8	   10min	  walk	  	  
àwalk8min	  
àrun	  1min	  	  
10x	  
+10min	  walk	  

*Cross-‐Train	  	  	  
or	  Stretch	  	  

10min	  walk	  
àwalk	  1min	  
àrun	  1min	  	  
10x	  
+10min	  walk	  

*Cross-‐Train	  	  	  
or	  Stretch	  

Day	  off	  
or	  just	  
Stretch	  

Rest	  or	  
Stretch	  Day	  

YAY!	  	  You	  did	  
it!	  
	  
Race	  Day	  	  



Cross	  Training	  Ideas:	  	  

	  	  	  	  	  	  	  1.	  Join	  The	  FIT	  Potato	  Runninc	  Classes	  
	  	  	  	  	  	  	  2.	  Swim,	  Hike,	  Dance,	  bike	  or	  any	  other	  fitness	  activity	  	  
	  	  	  	  	  	  	  2.	  Elliptical/Bike	  	  Workouts	  below	  
	  
Elliptical/Bike	  Suggested	  Workouts:	  	  

Workout	  1	  	  
45min	  –1hr	  consistent	  pace	  (90%	  effort).	  

Put	  on	  music	  and	  go.	  	  
Cool	  down	  5min.	  

	  
Workout	  2	  

Bike	  or	  elliptical	  (30sec	  fast/30sec	  easy)	  for	  30min	  (fast	  is	  all	  out	  
effort	  and	  high	  resistance)	  

Plus	  	  	  60	  Crunches,	  60	  Count	  Plank,	  60	  Flutter	  Kicks,	  30	  regular/	  
Knee	  Push	  ups	  	  2-‐3	  sets	  	  

	  
Workout	  3	  	  

Bike	  or	  elliptical	  	  (15min	  easy/	  15min	  fast)	  High	  Resistance,	  all	  out	  
effort	  

30	  regular/	  Knee	  push	  ups,	  30	  squats	  (	  hold	  15sec	  at	  end),	  
	  60	  lunges	  (alternate	  legs),	  plank	  60count,	  60	  count	  Bike	  abs	  	  

60	  Donkey	  kick	  each	  Leg,	  60	  crunches	  
2-‐3	  sets	  	  

	  
Workout	  4	  

Bike	  or	  elliptical	  -‐	  Easy	  5min	  to	  warm	  up	  followed	  by	  
1	  song	  easy/	  1	  song	  fast	  –	  for	  45-‐1hr	  (same	  Resistance)	  

	  
REMINDER:	  Don’t	  Forget	  to	  Stretch	  and	  foam	  Roll	  	  
	  

	  

	  

	  

	  

	  



	  



	  

	  

	  



	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  



Post	  Run	  
Stretches

	  


