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Tisdagar och torsdagar kl 18, ondagar kl 10

Manadens tema: Uppbyggnad
INNEHALL, H6jning av traningsmangd, troskelpass, styrka, 16pskolning

Ansvariga: Ingen, Alla

Datum Dag Typ km Aktivitet Ansv

2018-07-01 |Séndag |Langpass | 17 |Allerum - Od3kra - tillbaka via Vila skog

Via Tinkarpsbacken ut till Parapeten. Retur via
2018-07-03 | Tisdag |Distans 10 |kinesiska muren. OBS! Start 18:30

Intervaller pa grona slingan. 10 x 2 min + 10 x
2018-07-05 |Torsdag [Kvalitet 8 |1 min + 2 x4 min, 30sek joggvila MR

25 |Utfard till Landskrona. Tag fran Hbg C 9:54
2018-07-08 |Sondag |Langpass | 22 |eller Ramldsa 9:57

Olympia, Viskdngen bort till Karlekstunneln pa
Narlunda. Tillbaka via Campus, Hamntorget
2018-07-10 | Tisdag |Distans 12 |och Groningen.

Grona slingan bort till Sofieroskogen. Dar gor
vi 3 x 1500m pa grona slingan. Lagom vila
2018-07-12 |Torsdag [Kvalitet 8 |mellan varje intervall

Vi springer till Domstens hamn och sedan
2018-07-15 |Sondag |Langpass | 20 [tillbaka via havet.

2018-07-17 | Tisdag |Distans 10 |Allerum ToR

Fem backar: Halsovagen, Tagagatan, Halalid,
Johan Baners gata och Kinesiska muren. Latt
2018-07-19 |Torsdag [Kvalitet 10 |jogg mellan varje backe.

10 km pa Landborgspromenaden och sedan
2018-07-22 |Sondag [Langpass | 20 [tillbaka

2018-07-24 | Tisdag |Distans 11 |Springetimerundan

1+2+3+4+4+3+2+1 minuter pa Maria IP. 1
2018-07-26 |Torsdag |Kvalitet 8 |minuts vila mellan varje intervall

Forsta halvan av HbgM. Samling vid Dunkers
2018-07-29 |Sondag [Langpass | 20 [kl. 10:00

Gemensam lopning till IH, sedan ett varv pa
2018-07-31 | Tisdag |Distans 12 |seedningsbanan
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Se dven hlk-92.se eller skanna QR-koden ovan




	Blad1

