HLK-92, Traningsschema for September 2019

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

Manadens tema: Tavling
Latt nertrappning, Kortare intervaller, 5 km-test, formtoppning

Ansvariga: JL, CSJ, PL
Datum Dag Typ km Aktivitet Ansv
2019-09-01 |Sondag |Langpass 23 |Allerum-Doshult-Gra Lage-Larod-hem CSJ
2019-09-03 | Tisdag |Distans 11 |Parapeten T/R PL
Cooper Test 3 km. Uppvarmning fran
Palsjo parkering och sedan nerjogg
2019-09-05 |Torsdag|Kvalite 10 [tillbaka. JL
Soderut, Kielergatan, Raa IP, JBT backen,
2019-09-08 |Sondag |Langpass 20 [Ramlosa, Harlyckan, hem CSJ
Kavalleristen-Drottninghog-Filborna-
2019-09-10 | Tisdag |Distans 12 |Fredriksdal JL
2019-09-12 |Torsdag |Kvalite 11 |Korta intervaller langs strandvagen CSJ
Képenhman halvmara, bat avgar 08:10
2019-09-15 |Sondag [Tavling 21 |sedan tag fran Helsingor, avgar 08:43
2019-09-17 | Tisdag |Distans 10 |En kvall pa Loplabbet
2019-09-19 |Torsdag|Kvalite 12 |Diverse backar PL
Kullavigen-Viskingen-Oster om Jarnvigen
till Maxi Raa.
Tillbaka via Raa IP-Planteringen och
2019-09-22 |Sondag |Langpass 21 |Strandpromenaden JL
2019-09-24 | Tisdag |Distans 10 |Liten Smarydsrunda JL
2019-09-26 |Torsdag|Kvalite 11 |4 x Sofierorundan CSJ
2019-09-29 |Sondag |Langpass 16 |Kullaberg, avfard fr krematoriet 09:30 PL
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