HLK-92, Traningsschema for Augusti 2016

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

Manadens tema:

Specialtrdning - Langre distans, langintervall, baltraning och troskelpass

Datum

Dag

Typ

km

Aktivitet

Ansvarig

2016-08-02

Tisdag

Distans

7

TTT (crosspass)

Thomas

2016-08-04

Torsdag

Kvalitet

Backtraning; Vi springer uppfoér Kinesiska
muren och darefter lugn jogg pa Bengt Langs
gata och nedfor trapporna. Darefter springer
vi uppfor Dag Hammarskjolds vag till Magnus
Paulins gata. Vi springer uppfor varje backe
tre ganger.

Alla

2016-08-07

Sondag

Langdistans

17

Till Allerum for att sedan svanga av mot
Doshult. Efter 2 km tar vi vanster in pa
grusvagen mot Kulla Gunnarstorp. Darefter
tillbaka mot Palsjo.

Alla

2016-08-09

Tisdag

Distans

10

Gemensam l6pning till Parapeten via Thalassa
och darefter fri fart tillbaka till Henkestatyn.
Vid fint vader badar vi.

Alla

2016-08-11

Torsdag

Kvalitet

10

Grona slingan bort till Sofieroskogen. Dar
springer vi 3 x 1 500 m pa grona slingan, alt. 3
x 1 100 m Vila mellan varje till alla har
aterhdmtat sig

Alla

2016-08-14

Séndag

Langdistans

20

En mil pa landborgspromenaden och sedan
vander vi tillbaka.

Alla

2016-08-16

Tisdag

Distans

10

Grona slingan i Palsjoskog

Alla

2016-08-18

Torsdag

Kvalitet

11

Vi springer ut till mérdarbacken vid Sofiero
som ar ca 400 m. 5 ganger uppfor varav en
gang kor vi HLK-taget.

Alla

2016-08-21

Séndag

Langdistans

22

En langre runda som gar enligt féljande. Till
Olympia for att sedan springa Filbornavagen
och korsa Osterleden. Tar grusvagen till
Bruces skog mot Vasatorp golfbana. Sedan
hittar vi en l[amplig vag tillbaka till Palsjo

Alla

2016-08-23

Tisdag

Distans

11

Vi springer séderut mot Viskdngen till
Karlekstuneln vid Narlunda. Dar vander vi
tillbaka via Campus och strandpromenaden.

Alla

2016-08-25

Torsdag

Kvalitet

Intervaller pa Maria IP, 2 X 21/2min, 2 min, 112
min, 1 min och 30 sek. En minuts vila mellan
varje intervall.

2016-08-28

Sondag

Langdistans

22

HbgM, andra halvan. Samling vid
huvudentrén Fredriksdals friluftsmuseum

2016-08-30

Tisdag

Distans

10

Favorit i repris, grona slingan
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Se dven hlk-92.se eller skanna QR-koden ovan
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