Vilkommen att springa med oss! Under april manad har vi fokus pa Helsingborg

Tréningsprogram for april

Tisdag 2014-04-01
Torsdag 2014-04-03
Séndag 2014-04-06
Tisdag 2014-04-08
Torsdag 2014-04-10
Séndag 2014-04-13
Tisdag 2014-04-15
Torsdag 2014-04-17
Séndag 2014-04-20
Tisdag 2014-04-22
Torsdag 2014-04-24
Séndag 2014-04-27
Tisdag 2014-04-29

Tiderna som galler ar 18:00 tisdagar och torsdagar samt 11:00 sondagar.

12,0
10,0
25,0
10,0
11,0
23,0
10,0
10,0
17,0
10,0
12,0
21,0
10,0

Maraton och kommer bl.a. att springa hela strackan uppdelat pa tva sondagspass.

Mikael S, Hans B. Med fokus pa Helsingborgs Maraton.

Strandvégen - Soder - Skaneleden

Yasso-intervaller vid Johan Banérs gata - Kullavégen - Ringstorpsvégen
HbgM del 1/2. Samling Dunkers Kulturhus kI 11:00

Progressiv [6pning i Palsjo.

Serpentinen 3-5 ggr.

Hasses FavvoMil. Olympia - Adolfsherg - Jordbodalen - Ramigsa - Filborna - Kullavégen.
10.000m pa Heden. 25 varv. Samling pa Heden

60/30-intervaller i grona 7an

Kamelpucklarna - Domsten - havsnara (ev fartokning) - Serpentinen
Palsjoskog off road. (langbyxor &r att rekomendera, samt ev. trailskor)
Hélsovagen upp till M. Emstg. X 6 (600m). Vila ner genom Landborgen.
HbgM del 2/2. Till Groningen

Springtimerundan i hogt tempo.

Alltid start och slut vid Palsjo, Krematoriet om inget annat anges.
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