14-Week Beginner Half Marathon Training Plan (KM)

Week Tuesday Wednesday Thursday Saturday Sunday Total (km)
Week 1 ER 3 km XT 30 min ER 3 km ER 4 km LR 5 km 15
Week 2 ER 4 km XT 30-40 min ER 4 km ER 5 km LR 6.5 km 19.5
Week 3 ER 4.5 km XT or strength 30 min ER 5 km ER 5.5 km LR 8 km 23
Week 4 ER 3.5 km XT easy ER 4.5 km ER 4 km LR 6 km 18
Week 5 ER 5 km XT 30-40 min ER 5.5 km ER 5 km LR 9.5 km 25
Week 6 ER 5.5 km XT or strength ER 6 km ER 6 km LR 10.5 km 28
Week 7 ER 6 km XT 45 min ER 6.5 km ER 5 km LR 12 km 29.5
Week 8 ER 4.5 km XT or walk ER 5 km ER 4.5 km LR 8 km 22
Week 9 ER 6.5 km XT or easy strength ER 6.5 km ER 5.5 km LR 13.5 km 32
Week 10 ER 6.5 km XT or yoga ER 7 km ER 6.5 km LR 15 km 35
Week 11 [ER 6.5 km XT or light run ER 7 km ER 7.5 km LR 18 km 39
Week 12 |ER 5 km XT or rest ER 6 km ER 4 km LR 12 km 27
Week 13 |ER 4.5 km XT or walk ER 5 km ER 4 km LR 8.5 km 22
Week 14 ER 3-4 km Rest or walk ER 3 km Shakeout 10-15 min Race Day - 21.1 km 28-30




