Traningsprogram for mars | ﬁAnsvariga Martin och Jonny.

Sondag 2014-03-02| 21,0 Till Olympia-Filborna skogspark-Bruces skog-Vasatorp golfbana-Fredriksdal-Kavallesristen MLF
Tisdag 2014-03-04 12,0 ﬁPéIsji)'gatan, Stampgatan, Olympia, Viskangen, Ner till RGnnowska, Knutpunkten, Strandprommenaden, Pélsji)'backeﬁJH
Torsdag 2014-03-06 10,0 Till Olympia, 5 x910 m, tillbaka PAlsjo med 1,5 min viapa sistaperson MLE
Soéndag 2014-03-09§ 23,0 jSamIing i Bjuv hemma hos mig p& Oplagatan 4. Vi springer till Hyllinge, Astorp, Norra Vram och tillbaka till Bjuv.
i Forfriskningar véantar vid mélgangen! Samakning frén Palsjo 10:30 (jag &r inte dér). Det tar max 20 minuter till mig

iom ni sloar. Jag behover veta hur manga som vill ha fika efter loppet (= delager i utflykten) senast 6/3. \JH
Tisdag | 2014-03-11, 11,0 jAllerum T/R. | gemensam lugn fart till kyrkan och frifarttillbaks . MLF |
Torsdag 2014-03-13! 9,0 §Strandpromenaden med start pa "Groningen"”, Intervall 7 x 800 m, start + vila = 4:40 MLF
Sondag 2014-03-16 25,0 ?Klapperundan = Allerum-Doshult-Gralage-Domsten-Larod, skiftas om att dra var 5:e minut. MLF
Tisdag 2014-03-18! 12,0 'Revetrundan tempodkning i Serpentinen JH
Torsdag | . 2 0140320 ,,,,,,,,,,,,, l,Q;,Q,j,KlQS,SJKQ[U,I,eiT,@,,S?F@QPQKU@,,X?,,‘/@,‘,—,@DQIDQ[QED,,Q!,i,t,,QQh,,KQP,P,@[mQ',|€9,’0,1,@0,:,,,F,’,é!!§l§9,@1@ﬂ,ﬂ”b@'§§ ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, JH ,,,,,,,,,,,,,,,,
Sondag | 2014-03-23, 20,0 |Lardd - Doshult - Allerum-Smaryd-Gyhult o __MLF |
Tisdag 2014-03-25 10,0 Kinesen ner soderut - Knutpunkten - Bergaliden - Olympia - Statoil (polishuset) och tillbaka MLF
Torsdag 2014-03-27§ 9,0 ﬁSupertusingar X 5 OBS! Pa Heden §JH
Sondag 2014-03-30! 22,0 iBjuv till Hbg. Vi dker tag till Bjuv 10:47. Hem via Mérarp, Hjortshdg, Vasatorp, Langeberga tillbaka till Knutpunkten. JH




