Marathon training schedule-By Bruce Fordyce
              Monday     Tuesday     Wedenesday     Thursday     Friday     Saturday     Sunday    
 

week 1    rest           8kms         12kms             8kms      10kms hills    
5kms     15kms
 

week 2    rest           8kms          12kms            8kms       10kms hills   
5kms      18kms   
 

week3     rest           8kms          12kms             8kms      10kms hills   
5kms      20kms  
 

week4    rest            8kms          15kms             8kms       12kms hills  
5kms      30 kms
 

week5    rest           10kms          15kms            10kms      12kms hills  
5kms     20kms
 

week6    rest            10kms         15kms            10kms      12kms hills 
 5kms     30 kms
 

week7    rest           8kms            15kms            10kms       10kms hills 
5kms     25kms 
 

week8    rest           8kms             10kms             8kms      8kms hills    
5kms    15kms
 

week9    rest          10kms easy    5kms              rest        rest carbo load 
rest     RACE
