Traningsprogram fér 2012

Traning Distans Langdistans Kvalitet Totalt Kommentar

Dag Datum - <15km =>15 km

Totalt st | . 53 52 52 157

Totatmil | 57 107 46 210

Traningsprogram fér December Ansvariga Jens och Leif

Sondag 2012712:02 180 18 Palsjsbacken ner - séderut - Hasthagsrondellen - Vastra Ramlosa - Sockengatan - Filborna

Tisdag 2012-12-04, 112 .11 Lar6dcykelvag - Hittarps IP - Larod skola - Sofiero - Tinkarpsbacken ner - Palsjobacken

Torsdag 2012-12-06 8,0 8 Bussgatan Maria Park, 6 st (560 resp 590 m)

Sondag | 2012-12-09 160 16 Allerum-Kulla Gunnarstorp -Lared

Tisdag 2012-12-11 10,0 10 (Tinkarpsbacken - Parapeten

Torsdag 2012-12-13 6,0 6 |Lopskolning med bl.a. Ravelli i Mariapark

Séndag 2012-12-16 20,0 20 iBruces skog

Tisdag 2012-12-18 11,0 11 iLandborgen till Vaffel och tillbaka.

Torsdag 2012-12-20 . 8,0 | 8 Strandvagen-Groningen, 6 x 400 m med 100 m joggning mellan intervallerna, avslutning med Kinesenupp

Sondag 2012-12-23 15,0 15 iSmarydsrundan

Julafton 2012-12-24 8,0 8 Maria Park - Jarls

Tisdag 2012-12-25 1 1,0 11 3V;';ila skog "moturs"

Torsdag 2012-12-27 6,0 6 |Lopskolning med bl.a. Ravelli i Mariapark
| | {Vi avslutar aret med Skannerundan (16.8km) i Astorp. Start 11:00 vid Tingvalla. Lat oss prata om samakning pa

Séndag 12012-12-301 17,0 17 itriningen




