Run for Life Learn to Run 2010

	Week
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Run
	1 min
	1 min
	2 min
	3 min
	4 min
	6 min
	8 min
	10min
	15min

	Walk
	2 min
	1 min
	1 min
	1 min
	1 min
	1 min
	1 min
	1 min
	1 min

	Run
	1 min
	1 min
	2 min
	3 min
	4 min
	6 min
	8 min 
	10min
	15min

	Walk
	2 min
	1 min
	1 min
	1 min 
	1 min
	1 min
	1 min
	1 min
	1 min

	Run
	1 min
	1 min
	2 min
	3 min
	4 min
	6 min
	8 min
	10min
	

	Walk
	2 min
	1 min
	1 min
	1 min 
	1 min
	1 min
	1 min
	1 min
	

	Run
	1 min
	1 min
	2 min
	3 min
	4 min
	6 min
	
	
	

	Walk
	2 min
	1 min
	1 min
	1 min 
	1 min
	1 min
	
	
	

	Run
	1 min
	1 min
	2 min
	3 min
	4 min
	
	
	
	

	Walk
	2 min
	1 min
	1 min
	1 min 
	1 min
	
	
	
	

	Run
	1 min
	1 min
	2 min
	3 min
	4 min
	
	
	
	

	Walk
	2 min
	1 min
	1 min
	1 min 
	1 min
	
	
	
	

	Run
	1 min
	1 min
	2 min
	3 min
	
	
	
	
	

	Walk
	2 min
	1 min
	1 min
	1 min 
	
	
	
	
	

	Run
	1 min
	1 min
	2 min
	3 min
	
	
	
	
	

	Walk
	2 min
	1 min
	1 min
	1 min 
	
	
	
	
	

	Run
	1 min
	1 min
	2 min
	
	
	
	
	
	

	Walk
	2 min
	1 min
	1 min
	
	
	
	
	
	

	Run
	1 min
	1 min
	
	
	
	
	
	
	

	Walk
	2 min
	1 min
	
	
	
	
	
	
	

	Run
	
	1 min
	
	
	
	
	
	
	

	Walk
	
	1 min
	
	
	
	
	
	
	

	Run
	
	1 min
	
	
	
	
	
	
	

	Walk
	
	1 min
	
	
	
	
	
	
	

	Total
	30min
	24min
	27min
	32min
	30min
	28min
	27min
	33min
	32min


