HLK-92, Traningsschema for november 2021

Samling vid (om inget annat anges) pa parkeringen vid Krematoriet i Palsjo skog.

Tisdagar och torsdagar kl 18, sondagar kl 10

Manadens tema: Aterhiamtning
EX: Lugn distans, I6pskolning och styrka

Ansvariga: Hans R, Michael O och Jens L-F
DatumDag Typ km Anm Aktivitet Ansv
2/11 [Tis |Distans 10 TTTT, I6pning och styrka JLF
4/11 [Tor [Kvalitet 10 Springtimerundan (gemensam uppvarmning) HR
7/11 [SO6n |Langpass | 18 Allerum-Doéshults skog (silo)-Lardd-Sofiero JLF
Groningen-Campus-Furutorpsg.- Jonkopingsg.-
9/11 [Tis |Distans 11 Lagerv.-Kullav. MO
11/11 [Tor |Kvalitet 10 Lopskola och HLK-tag JLF
14/11 [S6n |[Langpass | 20 Domsten ToR pa stigar och i kuperad terrang MO
Kullavagen-Lagerv- Skarag till Faltarpsv. Tillbaka
16/11 [Tis  |Distans 11 via Viskdangen (gemensam uppv.) HR
18/11 [Tor |Kvalitet 8 4x4x40 sek pa Groningen JLF
Genom stan-Ramldsa-Nya vattentornet-Dalhem-
21/11 [S6n |Langpass | 20 Palsjo MO
23/11 [Tis  |Distans 10 Pannlampa i Kungshultsskogen HR
25/11 [Tor |Kvalitet 10 Terasstrapporna x 4-5 ggr (gemensam uppv.) HR
28/11 |Son |Langpass | 21 Hbg halvmara med start Krematoriet MO
30/11 [Tis |Distans 11 Lardd cykelvag-Tinkarp-Halalid-Ringstorp JLF

SRS 16y

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