HLK-92, Traningsschema for September 2018

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

Manadens tema: Tavling
INNEHALL, SPECIAL: Litt nedtrappning, kortare intervaller

ORGS g,
Sy 0

HEL g

Se dven hlk-92.se eller skanna QR-koden ovan

Ansvariga: Jonny, Bjorn, Paul
Datum Dag Typ km Aktivitet Ansv
; . Aterhdmtning (1?). HBGM andra halvan
2018-09-02 | Sondag |Langpass | 14 |, krematoriet till Palsjo krog och uppft')r“'|
Kinesen tillbaka.
2018-09-04 | Tisdag |Distans 11 |Allerum tur och retur BS
2018-09-06 |Torsdag |Kvalite 7 |Langa intervaller pa strandpromenaden  [BS
2018-09-09 |Sondag |Langpass | 20 |Allerum-Lilla Ryd-Domsten PB
2018-09-11 | Tisdag |Distans 12 |Olympia-Visk-Karlek-Campus-Henke- BS
Kinesen
2018-09-13 |Torsdag |Kvalite 8 |[Skogsintervaller & styrka PB
3} o Domsten tur och retur (Kbpenhamn
2018-09-16 |Sondag |Langpass | 18 halvmaraton) PB
2018-09-18 | Tisdag |Distans Loplabbet 18:00 BS
2018-09-20 |Torsdag |Kvalite 10 (Intervaller Olympia BS
2018-09-23 |Sondag |Langpass | 21 [Landborgen till Ramldsa och ater JH
2018-09-25 | Tisdag |Distans 9 |Groéna 3:anx3 JH
2018-09-27 |Torsdag |Kvalite 8 |15 x 200m pa strandpromenaden BS
2018-09-30 |Sondag |Langpass | 20 [Raa smabatshamn-Raus-Ramldsa tillbaka |[BS
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