HLK-92, Traningsschema for Januari 2018

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

Manadens tema: Uppbyggnad — Uthallighet
HOjning av traningsmangd, tréskelpass, backtraning lang, styrka, 16pskolning

Ansvariga: AB, LBH, JL
Datum Dag Typ km Aktivitet Ansv
The Hill: (Med kort inslag av backtraning)
Mariastation-Bergavagen-Kastellgatan-
Brohult-Dalhem runt Bergavagen-
2018-01-02 | Tisdag |Distans 10 |Mariastation LBH
2018-01-04 |Torsdag |Kvalitet 10 |backtraning vid Serpentinen LBH
2018-01-07 | S6ndag |Langpass | 20 |Bruces skog JL
2018-01-09 | Tisdag |Distans 12 (Springtimerundan LBH
2018-01-11 |Torsdag [Kvalitet 10 |Soders Backar JL
2018-01-14 | Sondag |Kvalitet 8 (Inomhus Friidrottshallen OBS:12.15 LBH
Kavalleristen-Drottninghog-Filborna-
2018-01-16 | Tisdag |Distans 12 |Fredriksdal JL
Djupsnolopningsintervall alt.
2018-01-18 |Torsdag |Kvalitet 10 |Langintervall Maria Park JL
Strandpromenaden-Hittarp IP- O
2018-01-21 |Sondag |Langpass | 17 [Farmarvagen-Jarls-Smarydsvagen-Gyhult [JL
2018-01-23 | Tisdag |Distans 10 |Allerums kyrka. Lugnt dit. Fri fart hem. [AB
A*¥T500m intervall med 500m
2018-01-25 |Torsdag |Kvalitet 10 |uppsamlingsjogg. Strandvagen AB
2018-01-28 | Sondag [Kvalitet 8 |Inomhus Friidrottshallen OBS:12.15
2018-01-31 | Tisdag |Distans 12 |Pa gator som vi inte brukar springa pa. [JL
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Se dven hlk-92.se eller skanna QR-koden ovan
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