HLK-92, Traningsschema for januari 2017

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

Manadens tema:

Uppbyggnad/uthallighet — Hojning av traningsmingd, troskelpass, backtrining lang, styrka, I6pskolning

Datum Dag Typ km Aktivitet Ansvarig
2017-01-01 | Sondag |Langdistans Nyarsinspektion - Lugn runda genom de
15 [centrala delarna av Helsingborg. lens
2017-01-03 | Tisdag |Distans 8 |[Thomas Tuffa Tisdags Traning. Thomas
2017-01-05 | Torsdag |Kvalitet 10 |Fartlek, vi raknar in 1-2-3-4-5- ... Jens
Olympia-Filborna skogspark-Bruces skog-
2017-01-08 | Sondag |Langdistans 21 |Vasatorp golfbana-Dalhem-Berga. Martin
Olympia-Viskdangen-Horisont-GA torget-
2017-01-10 | Tisdag |Distans 12 |Groningen Jens
2017-01-12 | Torsdag |Kvalitet 8 |Lopteknik & styrka, HLK-taget Thomas

En halva Hamn-till-hamn, Hoganas -
Helsingborg, vi tar buss nr 220 kl 09.30 fran Jens/
2017-01-15 | Sondag |Langdistans | 21 |Knutpunkten till Hoganas och springer tillbaka. |Martin

2017-01-17 | Tisdag |Distans 11 (Stadsrundan Martin

2017-01-19 | Torsdag |Kvalitet 8 |Lopteknik & styrka, HLK-taget Thomas

Inomhus i friidottshallen supertusingar kl. 12-
13. Samling kl. 11 utanfér hallen for

uppvarmning och stretching fér de som sa Martin/
2017-01-22 | Sondag |[Kvalitet onskar. Thomas
Groningen-Campus-Furutorpsgatan-
2017-01-24 | Tisdag |Distans 11 [JonkoOpingsgatan-Lagervagen-Kullavagen lens
4 varv (ca 1,86 km) pa Sankta med 1,5 min vila
2017-01-26 | Torsdag |Kvalitet 12 |pa siste person mellan varje intervall. Martin
Via Tinkarp & Kamelpucklarna till Larod mélla
2017-01-29 | SOndag |Langdistans 20 |och tillbaka via lite olika backar Jens
2017-01-31 | Tisdag |Distans 10 [Pannlampa i Palsjoskog

Se dven HLK-92.se eller scanna QR-koden ovan.
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