
Intermediate Base Building Plan

WEEK MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY SATURDAY SUNDAY

1 30 min EZ
6 Strides

10 min EZ
3 x 1 mile Moderate w/1 min 
rests
10 min EZ

30-40 min EZ
6 Strides

10 min EZ
6 x 1k Moderate w/1 min 
rests
10 min EZ

Rest
or
Repeat Monday

40 min EZ Rest

2 30 min EZ
6 Strides

10 min EZ
3 x 1 mile Moderate w/1 min 
rests
10 min EZ

30-40 min EZ
6 Strides

10 min EZ
6 x 1k Moderate w/1 min 
rests
10 min EZ

Rest
or
Repeat Monday

40 min EZ Rest

3 30 min EZ
6 Strides

10 min EZ
2 miles Moderate w/2 min rest 
+ 
1 mile Moderate
10 min EZ

30-40 min EZ
6 Strides

10 min EZ
2 x 1 mile Moderate(TP) 
w/1 min rest
2 x 1k Moderate w/1 min 
rest
10 min EZ

Rest
or
Repeat Monday

40-50 min EZ Rest

4 30 min EZ
6 Strides

10 min EZ
2 miles Moderate w/2 min rest 
+ 
1 mile Moderate
10 min EZ

30-40 min EZ
6 Strides

10 min EZ
2 x 1 mile Moderate(TP) 
w/1 min rest
2 x 1k Moderate w/1 min 
rest
10 min EZ

Rest
or
Repeat Monday

40-50 min EZ Rest

5 30 min EZ
6 Strides

10 min EZ
6 Strides
5 x 3 min Hard w/2 min jog
10 min EZ

35-45 min EZ
6 Strides

10 min EZ
20 min Moderate
10 min EZ

Rest
or
Repeat Monday

50-60 min EZ Rest

6 30 min EZ
6 Strides

10 min EZ
6 Strides
5 x 3 min Hard w/2 min jog
10 min EZ

35-45 min EZ
6 Strides

10 min EZ
20 min Moderate
10 min EZ

Rest
or
Repeat Monday

50-60 min EZ Rest

7 30 min EZ
8 Strides

10 min EZ
4 Strides
2 x (5 min Mod/Hard + 4 min 
jog + 
3 min Mod/Hard + 2 min jog)
10 min EZ

45 min EZ
6 Strides

10 min EZ
6 Strides
2 x 2 miles Moderate  w/2 
min rest
10 min EZ

Rest
or
Repeat Monday

60 min EZ
4 Strides Rest

8 30 min EZ
8 Strides

Crosstrain
30 min
or
Repeat Monday

45 min EZ
6 Strides

10 min EZ
6 Strides
2 x 2 miles Moderate  w/2 
min rest
10 min EZ

Rest
or
Repeat Monday

60 min EZ
4 Strides Rest


