HLK-92, Traningsschema féor november 2016

Samling sker (om inget annat anges) pa parkeringen vid Krematoriet i Palsj6 skog.
Tisdagar och torsdagar kl 18, sondagar kl 11

Manadens tema:

Aterhdmtning - Lugn distans, 16pskolning, alternativ trining, styrka

Datum

Dag

Typ

km

Aktivitet

Ansvarig

2016-11-01

Tisdag

Distans

7

TTT (Thomas tuffa tisdag), crosstraining

Thomas

2016-11-03

Torsdag

Kvalitet

Kortintervallspass med 3*4*40 sek intervaller med 40s
vila och 80s serievila efter 4:e och 8:e. Uppvarmning till
och fran Strandpromenaden dar intervallerna sker.
Teknikfokus: fotens riktning

Gabriella

2016-11-06

Séndag

Langdistans

19

Dagen efter Skanneloppet och Kullamannen tar vi det
lugnare. Vi springer pa slingorna i Palsjoskog och den
som ligger i taten valjer i vilken ordning.

Gron 10 km, Gul 5 km, Elljus 4 km.

Alla
(Karolina)

2016-11-08

Tisdag

Distans

10

En lugn I6pning runt Maria Park, cykelbanan till Larod,
Strandvagen, Halalid uppfor landborgen och darefter
tillbaka till start.

Alla

2016-11-10

Torsdag

Kvalitet

Intervaller

3*10 min med 5 min vila mellan varje intervall. Forsta
intervallen skall vara i maratonfart, andra i
halvmaratonfart och den tredje i milfart. Borja med
gemensam jogg ner till Dunkers dar forsta intervallen
borjar. Vand och mot upp de andra i vilan. Spring
hemat igen efter tva intervaller. Kortaste vagen hem.

Alla
(Karolina)

2016-11-13

Séndag

Langdistans

20

Vi tar oss via MariaPark och Kungshult till
Brukshundsklubben, Lardd. Passerar 111:an,
Farmarvagen, Annelund och hem via Smaryd.

Alla

2016-11-15

Tisdag

Distans

10

Vi springer till MariaPark, féljer cykelbanan till Larod.
Tar oss via Tinkarpsbacken nerfor, Strandvagen, Halalid
och hem.

Alla

2016-11-17

Torsdag

Kvalitet

Pyramid-intervaller i MariaPark.
4 -3-2-1-1-2-3-4 min, med halva tiden i vila. Farten ar
progressiv och dkar i de kortare intervallerna.

Gabriella

2016-11-20

Séndag

Langdistans

20

Rakaste vagen till KullaGunnarstorp. In i skogen
ovanfor Domsten bort till Domstens Hamn. Tillbka
utefterstranden och Palsjoskog.

Alla

2016-11-22

Tisdag

Distans

10

Lopning ut till Parapeten med mojlighet till fri fart hem.

Alla

2016-11-24

Torsdag

Kvalitet

Backtraning Tinkarpsbacken + trapporna nedanfér
utegymmet i Palsjoskog. Borja med uppvarmning pa
elljussparet, andra sidan vagen och spring sedan ner
for trapporna mot Tinkarpsbacken. (5*trapporna +
5*Tinkarpsbacken)

Forsokt att halla samma tempo i alla intervallerna.
Lugn jogg nerfor som vila. Jogga av pa elljussparet
tillbaka mot parkeringen.

Alla
(Karolina)

2016-11-27

Séndag

Langdistans

21

HbgM, andra halvan. Samling vid Fredriksdal kl.10:00

Alla

2016-11-29

Tisdag

Distans

10

Palsjoskog i nattmérker.
Vi springer pa slingorna i Palsjoskog. Pannlampa ar
nodvandig for att vi ska fa en kul upplevelse

Gabriella

Se dven hlk-92.se eller skanna QR-koden ovan




