HLK-92, Traningsschema for December 2020

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

Manadens tema: Borja trappa upp mangd och intensitet
INNEHALL, SPECIAL: Blandat fart och Lugn distans, Cooper-test

kl 10:00

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

Ansvariga: Calle, Caroline och Jonny
Datum Dag Typ km Aktivitet Ansv
2020-12-01 |[tisdag |Distans 8[TTT, vi turas om med 6vningarna Alla
2020-12-03 |torsdag [Kvalitet 10|LOpstege Maria Borgard 1-2-3-4-4-3-2-1 Ccp
2020-12-06 |[sondag |Langpass 22\Viken tur&retur med fartokingar Ccp
2020-12-08 |tisdag |Distans 11Sprlng‘tlme gndra hallet (inte baklanges Calle
som Calle vill)
2020-12-10 |torsdag |Kvalitet 10|Fartplay Alla
2020-12-13 |[sondag |Langpass 17|Norrut eller sdderut beroende pa vind Alla
1o . . Olympia, Faltarpsvagen, Filbornaskolan,
2020-12-15 |tisdag |Distans 10 Drottninghég och tillbaka JH
2020-12-17 |torsdag [Kvalitet 10|5 x Olympiaslingan Calle
. . Allerum-Odakra-Palsjo
2020-12-20 [s6ndag |Langpass 17 (vi vander kappan efter vinden) Alla
. . Julslingan. Till Kullagatan, stadsparken,
2020-12-22 |tisdag |Distans 10 sédergatan och tillbaka. JH
. LOA bjuder pa glogg + grona sjuan. OBS!
2020-12-24 |torsdag |[Kvalitet 7Sam|ing Kl 10:00 Loa
2020-12-27 |[s6ndag |Langpass 21|Domstensrundan Calle
2020-12-29 [tisdag |Distans 11|Karleksrundan! Calle
' .
2020-12-31 |torsdag [Kvalitet 7Sylvester och skumparundan OBS! Samling Alla
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