HLK-92, Traningsschema for februari 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 — fart
Hojning av traningsmangd, troskelpass, styrka, backtraning lang, I6pskolning, fartpass

Ansvariga: Hasse, Johan J, Jonny
Datum Dag Typ km Aktivitet Ansv

2020-02-02 |Sondag [Langpass 21 |Domsten ToR i
2020-02-04 | Tisdag |Distans 11 |Allerum ToR j
2020-02-06 |Torsdag [Kvalitet 10 [Tinkarpsbacken x 6 j

HbgM forsta halvan pa andra hallet.

OBS! Start vid Fredriksdals Tradgardar

kl 10:00 (9:50 for dem som vill ha 2km
2020-02-09 |Sondag [Langpass 22 |extra) hb
2020-02-11 | Tisdag |Distans 8 [TTT, 1-2-3-4-... alla

Minutintervaller i Palsjo skog med

pannlampa. Reflexer kommer att sitta

langs banan, darav boér ingen ha
2020-02-13 |Torsdag |Kvalitet 7 [reflexer pa sig. hb

Jordbodalen — Raml6sa — Raus —

Raadalen — Barslov — Paarp —

Langeberga — Jordbodalen. OBS!
2020-02-16 |Sondag [Langpass 22 [Samling vid gymmet i Jordbodalen hb

Henke, Strandpromenaden till Piren
2020-02-18 | Tisdag |Distans 10 |och tillbaka ih

Coopers test, gemensam uppvarmning

till Olympia Sodra dar testet startar ca
2020-02-20 |Torsdag |Kvalitet 8 |kl 18:15 hb

Gangstigar/Cykelbanor soderut.

Olympia — Rosengarden — Adolfsberg —

Jordbodalen — Elineberg —

Ramldsaparken — Ramldsa — Vastergard
2020-02-23 |Sondag [Langpass 22 |- Drottninghog hb
2020-02-25 | Tisdag |Distans 11 [Springtimerundan ih

Strandpromenaden till Stortorget,

Terasstrapporna i olika varianter, sedan
2020-02-27 |Torsdag |Kvalitet 10 [tillbaka langs Landborgen. j
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