HLK-92, Traningsschema for Juli 2016

Samling sker (om inget annat anges) pa parkeringen vid Krematoriet i Palsjo skog.
Tisdagar och torsdagar kl 18, sondagar kl 10

Manadens tema:

Uppbyggnad - HG6jning av traningsmangd, troskelpass, styrka, l6pskolning

Datum Dag Typ km Aktivitet Ansvarig
Vi springer till Domsten och tillbaka via
2016-07-03 | Sondag |Langdistans | 20 [kusten. Alla
2016-07-05 | Tisdag |Distans 8 |[TTT (crosspass) Thomas
Uppvarming via Thalassa till Kinesiska
2016-07-07 | Torsdag |Kvalitet 8 [muren. Kinesen x 5. Evt bad. Alla
Allerum - Od&kra och darefter langs
jarnvagen till Vala Skog. Sedan via Berga
2016-07-10 | Sondag |Langdistans | 17 [|industriomrade till Krematoriet Alla
2016-07-12 | Tisdag [Distans 10 |Den gréna slingan i Palsjoskog Alla
Grona slingan bort till Sofieroskogen. Dar
gor vi 3 x 1500 m pa grona slingan. Vila
mellan varje intervall tills alla har
2016-07-14 | Torsdag |Kvalitet 8 |aterhamtat sig. Alla
Till Allerum for att svdnga av mot Kulla
Gunnarstorp. Darefter ned till kusten i
Hittarp och féljer den hela vagen till
2016-07-17 | Sondag |Langdistans | 16 |Henkestatyn. Alla
Till Revet i Hittarp dar vi véljer lamplig vag
2016-07-19 | Tisdag |Distans 13 [tillbaka beroende pa vinden. Alla
Uppvarmning till Vikingstrand. Darefter 5 x
500 m pa strandpromenaden med en
minuts vila. (Alternativ: Hasses "Rysk
2016-07-21 | Torsdag [Kvalitet 8 |Roulette"-intervaller - 15 x 45 sek) Hasse
Tio km pa landborgspromenaden och
2016-07-24 | Sondag |Langdistans | 20 [tilllbaka. Alla
Favorit i repris. Den grona slingan i
2016-07-26 | Tisdag |Distans 10 |Palsjoskog. Alla
Fem uppforsbackar, Halsovagen, Tagagatan,
Halalid, Johan Baners och Dag
2016-07-28 | Torsdag |Kvalitet 10 |Hammarskolds gata. Alla
HbgM, forsta halvan. OBS: Samling vid
2016-07-31 | Sondag |Langdistans | 22 |Dunkers Kulturhus
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Se dven hlk-92.se eller skanna QR-koden ovan




