Training Plan - Pete Pfitzinger - Marathon 55 Mi 24 Wk

Week Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun  TOTAL
1 Rest 1(7))('\%‘6"!“ Rest 8 Mi Rest 4 Mi 11 Mi 30 Mi
2 Rest | SMM | Rest 9 Mi Rest 4 Mi 12 Mi 33 Mi
3 Rest 8 MI:/I\iN/ 4 4 Mi 8 Mi Rest 4 Mi 13 Mi 37 Mi
4 Rest 1%)('\%‘8’:“ 5 Mi 9 Mi Rest 4 Mi 14 Mi 40 Mi
5 Rest 1(7))('\%‘6":“ Rest 9 Mi Rest 5 Mi 11 Mi 32 Mi
6 Rest o Mli/l‘;"/ 4 5 Mi 9 Mi Rest 4 Mi 15 Mi 42 Mi
7 Rest 1%)('\%‘6":n 5 Mi 9 Mi Rest 5 Mi 16 Mi A4 Mi
8 Rest 1%)('\%‘3’:“ 5 Mi 10 Mi Rest 5 Mi 17 Mi 46 Mi
9 Rest 10 MNi”W/ 5 5 Mi 10 Mi Rest 5 Mi 18 Mi 48 Mi
10 Rest | SMW 1 5w 8 Mi Rest 5 Mi 13 Mi 39 Mi
11 Rest 10 MNi”W/ 5 5 Mi 11 Mi Rest 5 Mi 17 Mi 48 Mi
12 Rest 6 Mi gxg'(i)(‘)"’é 12 Mi Rest gx';"(i)(‘)"’é 18 Mi 51 Mi
13 Rest gx'i’g(‘)"’nlq 116'\:/:i""/ Rest 13 Mi 5 Mi 20 Mi 55 Mi
T o e e LT e
15 Rest 5 Mi 58)(2"(;(‘)"’4 Rest 11 Mi gx';"(i)c‘)"’ré 13 Mi A4 Mi
16 Rest gx'l"(i)(‘)"’é 13:\"2&"& " Rest 12 Mi 5 Mi 20 Mi 55 Mi
T L R I I
18 Rest g Mi silhgio\(gv:n Rest 11 Mi (?xllﬂg(\)lvr; wl/I4M|\i/|i 50 Mi
o ne | SN ww | me | MU ww s
20 Rest 65)('1"8(‘)"’4 41>?1g/loic\)Nn/1 Rest 10 Mi 5 Mi 21 Mi 51 Mi
A ne  SMMaw om0 U gu gy
22 Rest gx'lﬂ(;(\)lvr; 8 Mi Rest éx'lﬂ(;(\)lvr; 4?\/I'i\/||;e\:\</:/e 16 Mi 43 Mi
N A T R VT R e e
24 Rest 6 Mi 7M'\i/|;);véez Rest GSXTCI)(\)Nr; AMi Mz;?gt{?:on 48.2 Mi
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