Tréningsprogram
for September
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Urban och Leif/Martin

Thomastisdagstréaning

Fartlek.1-2-3-4-5-6-7-8-9 osv. Vi ar ju manga nu. Cal0 km

Mot Odékra

Annelund-Driving range-Hundgarden-Hem. Lugnt tempo

Grona 7:an.

Dagen efter HBGM. Denna dag far vi improvisera.

Lugn l6pning. Langd efter dnskemal

Fran mal till mal. Alt Strandpromenaden. Tremannalag. Korta strackor. Ca 25 min
Domsten

Mot Filborna

Micke S succéstafett. Nu pa Maria IP. Tremannalag. Tva varv. Vila ett. Sex omgangar
Soderrunda

Gasverksgatan

Tisdagar & torsdagar 18:00, séndagar 11:00

Las mer pa hemsidan www.hlk-92.nu

Valkommen att trana med oss!



