HLK-92, Traningsschema for Maj 2022

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

Tisdagar och torsdagar kl 18, sébndagar kl 10

Manadens tema: Tavling
Innehall: Liatt nedtrappning, kortare intervaller

Ansvariga: Johan L, Maeve, Leif N
Anmarkning: A: 8/5, Start fran Fredriksdals entré
B: 15/5, Buss till Héganas fran Knutpunkten 9.30
C: 26/5, Obs helgstarttid

Datum Dag Typ km Anm Aktivitet Ansv

1/5 Son [Langpass | 20 Allerum -Kulla Gunnarstorp-Larod Alla
Strandpromenaden-Stadsparken-Viskangen-

3/5 Tis |Distans 11 Vattentornet-Kavalleristen-Kullavagen JL

5/5 Tor |Kvalitet Intervaller pa Kojak 10x JL

8/5 Son |[Langpass | 23 Raadalen till Gantofta via Ramlosa. JL

10/5 [Tis |Distans 12 Night run JL
Minutbacke i Tinkarpsbacken. 1 min upp, 1 min

12/5 |Tor |Kvalitet 10 ner, 1 min vila. 10 ggr. MK
Hoganas langs kusten tillbaka till Palsjo

15/5 |S6n |Langpass | 22 Krematoriet

17/5 [Tis |Distans 8 TTT i Maria Park MK

19/5 |[Tor [Kvalitet 8 Backintervaller och styrka i Palsjo MK
Smaryd - Duvestubbe - Odakra - Vala by - Dalhem

22/5 |SOn |Langpass | 20 - Berga LN

24/5 [Tis |Distans 9 Lugn sandlopning & bad fér den som vill MK
OBS: 10.00 Plogging pa Grona slingan, tag med

26/5 |Tor [Kvalitet 7 plastpase och handskar MK
Viskangen-Elineberg-Heden-Kielergatan-
Industrigatan-Knutpunkten-Gréningen- Johan

29/5 |Son |Langpass | 23 Banér

31/5 |[Tis |Distans 12 Pa gator vi normalt inte springer
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Se dven hlk-92.se eller skanna QR-koden ovan
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