HLK-92, Traningsschema for december 2021

Samling vid (om inget annat anges) pa parkeringen vid Krematoriet i Palsjo skog.
Tisdagar och torsdagar kl 18, sondagar kl 10
Manadens tema: Borjar trappa upp mangd och intensitet
Blandat fart och lugn distans. Styrka.

Ansvariga: Johan L, Tony, Peter S
DatumDag Typ km Anm Aktivitet Ansv
2/12 [Tors |Kvalitet 8 Backtraning i Vikingsbergsparken PS
5/12 [S6n |Langpass | 17 Gyhult-Vala Skog-Vala S-Filborna-Fredriksdal JL
7/12 |[Tis |Distans 9 "Nya" elljussparet PS

Pannlampsrunda i Palsjo. GIom reflexvdasten men
9/12 |[Tors |Kvalitet 8 inte pannlampan JL
12/12 |S6n |Langpass | 18 Allerum-Silon-Laréd TE

KVALitetspass. Mot bakgrund av att HIF spelar sa

kor vi ett kort och intensivt pass sa att vi ar pa en
14/12 |Tis |Distans 8 hogre niva nasta ar. JL
16/12 [Tors |Kvalitet 8 Crosspass. Lopning+Styrkedvningar PS

Kullav-Lagerv-Jordbog-Bankogarden-Gustavslund-
19/12 |S6n |[Langpass | 18 Filborna- Maria St- Maria Park skolan JL

En arkitektonisk runda i min farfars och farfarfars
21/12 [Tis |Distans 12 fotspar. Mycket lugnt JL
23/12 [Tors |Kvalitet 10 Backe 4*(3*200+1*600 utfor) TE

Tony bjuder pa glogg sedan blir det en lugn jogg
24/12 [Fre |Distans 7 pa grona 7:an TE

Genom "stan" sdderut och landborgen tillbaka.
26/12 |Son |Langpass | 18 Lugnt TE
28/12 [Tis |Distans 10 Springtimerundan TE
30/12 [Tors |Kvalitet 8 Kinesen och trappan vid Bengt Langhs gata JL
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