HLK-92, Traningsschema for Januari 2020

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

Manadens tema: Uppbyggnad — uthallighet

Hojning av traningsmangd, troskelpass, backtraning lang, styrka, I6pskolning

Ansvariga: MO, MP, (MLF)

Datum Dag Typ km Aktivitet Ansyv
2020-01-02 | Torsdag |Kvalitet 10 |5 x 1000 m, Strandvagen-Groningen. MP
2020-01-05 | S6ndag [Langpass 21 |Olympia-Filborna skogspark-Bruces skog- |Alla

Vasatorp golfbana-Dalhem-Berga
2020-01-07 | Tisdag |Distans 10 |TTT, I6pning och styrka, dar vi turas om att|Alla
hitta pa ovningar
2020-01-09 | Torsdag |Kvalitet 10 [Tinkarpsbacken*5 + HLK-taget upp MP
2020-01-12 | S6ndag [Langpass 20 |Allerum - Kulla Gunnarstorp - Laréd MP
2020-01-14| Tisdag |Distans 12 |Viskangen-Narlunda-Karlekstunneln- Alla
Campus-Strandpromenaden
2020-01-16 | Torsdag |Kvalitet 10 |6 x Larod cykelvag MO
2020-01-19 | SOndag [Langpass 21 |Kusten till Raa, Skaneleden tillbaks MO
2020-01-21| Tisdag |Distans 10 |Eljusspar Palsjo skog
2020-01-23 | Torsdag |Kvalitet 10 |4 x 1800m, Maria park
2020-01-26 | SOndag [Langpass 20 [Smarydsrundan
2020-01-28| Tisdag |Distans 10 |Allerum tur och retur
2020-01-30 | Torsdag |Kvalitet 10 |Fartlek, vi raknar in 1-2-3-4-5- ...

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