HLK-92, Traningsschema for april 2017

Samling sker (om inget annat anges) pa parkeringen vid Krematoriet i Palsj6 skog.
Tisdagar och torsdagar kl 18, séndagar kl 10

Manadens tema: Tavling - formtoppning

Latt nertrappning, styrka, kortare intervaller, kort backe

Datum Dag Typ km Aktivitet Ansvarig

2017-04-02 | Sondag |Langdistans | 20 [Till slutet av Domsten via kamelpucklarna. [Henrik
Den vackra Kullaleden tillbaka.

2017-04-04 Tisdag |Distans 7 [TTT (Thomas tuffa tisdag), crosstraining Thomas

2017-04-06 | Torsdag |Kvalitet 10 [Tréning pa Hedens Idrottsplats. 400meters |Henrik
intervaller

2017-04-09 | Sondag |Langdistans | 20 |Vitar oss genom Palsjoskog till Gabriella

Larodbaden. Springer pa starka ben uppfor
Serpentinbacken, Farmarvagen over 111
till Annelund. Darefter hem igen via maria
Park och Palsjo skog

2017-04-11 Tisdag [Distans 12 [En runda i skogen med en del trail-inslag. [Henrik

2017-04-13 | Torsdag |Kvalitet 6 |Backtrdning. 3 x Kinesen och 3 x Dag Hans
Hammarskolds vag.

2017-04-16 | Sondag |Langdistans | 19 [Harliga Palsjoskog! Vi springer av oss Alla
paskmaten. Gron 10km, Gul 5 km, rod 4
km

2017-04-18 Tisdag [Distans 12 |60 min I6pning pa olika slingor i Gabriella
Palsjoskog.

2017-04-20 | Torsdag |Kvalitet 7 |Supertusingar x 5 pa Hedens IP. Samling  |Hans
ske pa Hedens l6parbanor

2017-04-22 Lordag [Tavling Hoéganas Halvmaraton Alla

2017-04-23 | Sondag [Langdistans | 22 |Vispringer sdderut mot Raa hamn. Innan vi|Henrik
vander springer vi langs Raa vallar. Vagen
tillbaka blir stadslopning via Raavagen och

Sodergatan

2017-04-25 Tisdag |Distans 10 [Springtimerundan med start och mal i Henrik
Palsjoskog.

2017-04-27 | Torsdag |Kvalitet 7 |Intervaller pa Maria IP. Hans

2x2 1/2 min, 2 min, 1 1/2 min, 1 min och
30 sek. En minuts vila mellan varje

2017-04-30 | Sondag |Langdistans Lopning pa Kullaberg. Samling kl. 09:00 vi [Hans
Krematoriet fér gemensam fard till
Bjorkerod
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Se dven hlk-92.se eller skanna QR-koden ovan
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