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Ansvariga: Mikael S och Peter T. Manaden fokuserar pa allt annat an asfaltslépning och marathontraning.
Manaden handlar om trail och alternativ traning.

Lugn aterhamtningsjogg for Berlinare. Ovriga = Allerum T/R

Lopskolning i par. Vi hjalps at att gdra Gvningar och tittar pa varandra sa vi gor rétt. Avslutar med lite tag/ruscher etc.
Groningen, biblioteket, Jordbroddalen, ramiésa brunnspark, jordbrodalen, visk&ngen, fredriksdal

Off road i Palsjo! Langbyxor och inte dina nyaste skor rekomenderas!

Crosscamp - L6pning blandat med styrka med fokus pd I6pskolning och IGpstyrka Se separat info!
Smarydsrundan

Kamelpuklarna, serpentinvagen, hem

4 X 3backar. Bengts trappor, kinesen och Palsj6.

Bastu-pa kallis. Samling 10:30. Darefter Palsj6 (11:00) - Vala - Odékra - Allerum - Kulla G. - Havsnéra till Kallis.
Separat info.

Fem backar, jamn fart (=Inga ruscher, ingen vila).

Tabata: Hogintensiv tréning i form av 20 sek intervaller med styrka for hela kroppen. Fokus ben- och bdlstyrka.
Soderasen - Trail-langpass. Se separat info.

HLKs basta jagare- TAVLING! Sen ett vanligt tisdagspass. fredriksdal, viskangen, soder, kaman, groningen, kinesen
Brandmanna X 5



