Samling sker (om inget annat anges) pa parkeringen vid Krematoriet i Palsjo skog.

Manadens

HLK-92, Traningsschema for oktober 2017

tema:

Tisdagar och torsdagar kl 18, sondagar kl 10

Tavling - Latt nertrappning, kortare intervaller

Datum Dag Typ km Aktivitet Ansvarig

Tre skogsomraden, Bruce-, Vala och

Gyhultskog. Vi tar oss via Olymia,

Filbornavagen till Bruce. Sedan till Dalhem for
2017-10-01 | Séndag |[L&ngdistans | 20 |att komma till Vdla skog... Hans

Viskangen, karlekstunneln tillbaka via
2017-10-03 | Tisdag |Distans 12 |Strandpromenaden Hans

Varierande backintervaller, Tinkarpsbacken
2017-10-05 | Torsdag |Kvalite med omnejd John

12:15 Friidrottshallen Olympia, samling 11:15

for de som vill for uppvarmning utomhus
2017-10-08 | Sondag |Inomhus Calle
2017-10-10 | Tisdag [Distans 11 |Springetimerundan Hans
2017-10-12 | Torsdag |Kvalite 10 |Olympiaslingan x 4 Calle

Utflykt Hoganas - Helsingborg. Avg. 09:30
2017-10-15 | Sondag [Langdistans | 20 |buss 220 fran Knutpunkten Hans
2017-10-17 | Tisdag |Distans 9 |Mejerirundan Calle

3 x supertusingar pa Strandpromenaden +
2017-10-19 | Torsdag |Kvalite annat John

12:15 Friidrottshallen Olympia, samling 11:15

for de som vill for uppvarmning utomhus
2017-10-22 | Sondag |Inomhus Philip
2017-10-24 | Tisdag |Distans 10 [Séderut - Furutorpsbacken - kusten Philip
2017-10-26 | Torsdag |[Kvalite 11 [Langa intervaller Sankta Philip
2017-10-29 | Sondag [Langdistans | 20 |Domsten tillbaka via Gravarliden John
2017-10-31 | Tisdag |Distans 11 |Hbg Marathon sista 1/4-ish ili
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Se dven hlk-92.se eller skanna QR-koden ovan




