Traningsprogram for 2012

Tréning Distans Langdistans Kvalitet Totalt Kommentar

Dag Datum <15 km =>15 km

Totalt st 9 9 26

Totalt mil 9 18 7 34

Traningsprogram for februari Ansvariga Lars-Olle och Jens

Torsdag 2012-02-02 8,0 8 |6 backar (Halsovagen-Tagagatan-Halalid-Johan Banér-Kinesen-Palsjobacken)

Soéndag 2012-02-05 18,0 18 Gyhult-Dalhem-Filborna (bussv)-Adolfsberg-Faltarpsvagen-Jordbrodalen-Gasebacken norrut-Tinkarpsbacken
Tisdag 2012-02-07 11,0 11 Klassikern Stadsrundan

Torsdag 2012-02-09 8,0 8 | Strandvagen-Groningen, 800 m (1,5 min vila)-400 (1)-1000 (1,5)-200 (1)-600 (1,5)-800
Sondag 2012-02-12 20,0 20 |Larod-Doshults skog-Allerum-Smaryd-Gyhult-Palsjo, alla drar 5 min i stéten

Tisdag 2012-02-14 10,0 10 Klassikern Mejeriet

Torsdag 2012-02-16 11,0 11 Tinkarpsbacken uppfor, 3 ggr individuellt + 3 ggr HLK-tg

Sondag 2012-02-19 20,0 20  Strandvagen sdderut-Planteringen-Kielergatan-Hasthagsrondellen-Narlunda-Viskangen
Tisdag 2012-02-21 12,5 13 Klassikern Revet

Torsdag 2012-02-23 8,0 8 |6 x Lardd cykelvag

Sondag 2012-02-26 20,0 20 |Allerums kyrka-Odéakra-Vila skog-Berga-Brohult-Polishuset

Tisdag 2012-02-28 11,0 11 Klassikern Bergarundan




