Traningsprogram fér November
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Mikael S, Johan och Katja C.

Fredriksdal, Adolfsherg, Jordbodalen, Viskangen, Palsj /JK

Thomastisdagstraning (Lopstyrka, intervaller, Gverkroppsstyrka och pannben)

Backintervaller i Kinesen /JK

Kutturrunda! Se mer info pa hemsidan. /Hans R och Johan L

Domsten, via havet dit - inlandet hem /M

Revetrundan /M

Brandmanna x 5 (om vadret tillater). Ta med pannlampa - inte reflexvést! M

Till Bruces skog via Kullavagen, Fredriksdal, Filborna skogspark, tilloaka via Dalhem, Véla skog, Maria stn./JK
Palsjdgatan, Halsobacken, kusten norrut via Tinkarpshacken, cykelbanan fran Lardd till Maria, Romares. [JK
Mix av 500 och 1000 m intervaller i Fredriksdal med start var 3/6 minut /JJK

Kusten till R&a, Raans dalgang, norrut via Attekulla, Ramltsa, Adoffsberg osv /K

Indoor Walking pa Filborna Arena. Start Kl. 17:30. mer info pa hemsidan. 45 min.

Mickes succestafett igen [JK

Miljonrundan (Planteringen, Nérlunda, Drottninghtg och Dalhem) /M



