HLK-92, Traningsschema for Augusti 2021

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

Manadens tema: Specialtrdning

Lingre distans, langintervall, baltraning, troskelpass
Ansvariga: Alla
Anmarkning: A: 15/8 start vid Dunkers kulturhus k| 10:00
B: 21/8 start vid Hittarps Hamnplan, uppvarmd och klar kl 17:00

Datum Dag Typ km Anm Aktivitet Ansv
1/8 |Sond |Langpass | 20 Domstens hamn ToR. alla
TTT — alla turas om att visa vag och (minst) en
3/8 | Tisd [Distans | 10 styrkedvning. alla
6 x delade tusingar (600m + 400m) langs
5/8 |Torsd|[Kvalitet | 10 Strandpromenaden alla
8/8 |Sond [Langpass | 20 Bruces skog alla

Olympia, Viskdangen bort till "Karlekstunneln”
pa Narlunda. Tillbaka via Campus,

10/8 | Tisd |Distans 12 Hamntorget och Groningen. alla
10 x Minutbacke i Tinkarp: 1 minut upp + 1
12/8 |[Torsd|Kvalitet | 10 minut ner + 1 minut vila. alla

OBS: Start vid Dunkers kl 10! HbgM-
15/8 |Sond |Langpass | 20 | A |halvmarabanan. (alt: Genrep HbgM, 34km) [alla

17/8 | Tisd |Distans 10 Nagnils Anorg. alla

19/8 |Torsd|Kvalitet | 10 6 x 1000m langs Strandpromenaden alla
Hittarpsloppet. OBS: Start vid Hamnplan i

21/8 | Lord [Tavling | 10 | B |Hittarp kI 17! AK
Lardd — Kulla Gunnarstorp — Kulla silo —

22/8 |Sond [Langpass | 20 Allerum — Smaryd alla
Plogging langs seedningsloppsbanan. Ta med

24/8 | Tisd |Distans 10 pase och handske. alla
3 st 5x200m + 2 x 1500m (i tavlingsfart) pa

26/8 |Torsd [Kvalitet 8 Strandpromenaden alla
Palsjo "all in”, a k a Trafikljus i skogen: Rod +

29/8 |Sond [Langpass | 19 Gul + Gron. alla
2 st 5x200m + 2 x 1500m (i tavlingsfart) pa

31/8 | Tisd [Kvalitet 8 Strandpromenaden

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