HLK-92, Traningsschema for Oktober 2022

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

Tisdagar och torsdagar kl 18, séndagar kl 10
Manadens tema: Tavling

Latt nertrappning, kortare intervaller

Ansvariga: Hans, Jonny, Leif och Birger
Anmarkning: A:20/10, Samling 18:00 vid utegymmet i Jordbodalen
Datum Dag Typ km Anm Aktivitet Ansv
Vi springer mot Heden via Tinkarpsbacken,
2/10 |Son |Langpass | 20 tillbaka via Elineberg och Viskdangen Hans
4/10 |[Tis |Distans 11 Tinkarpsbacken - Piren - Henke Birger
6/10 [Tors |Kvalitet 10 Trapptraning vid Terasstrapporna Hans
9/10 [S6n |L&ngpass | 22 Ostra Ramldsa Leif
Landborgen till Furutorpsgatan, Stenbocksgatan
11/10 [Tis |Distans 10 tillbaka Leif
13/10 (Tors |Kvalitet 9 Intervaller vid havet Birger
16 Allerum — Gunnarstorp — Palsjo krog sedan
16/10 |SOon |Langpass | 21 antingen Piren — Henke eller parkeringen Palsjo [Birger
18/10 [Tis |Distans 10 Tradslingan Leif
Samling i Jordbodalen. Tva varv pa
20/10 [Tors |Kvalitet 10 Terrangbanan Jonny
23/10 [S6n |Langpass | 20 Random sdderut mot Jordbodalen osv. Jonny
25/10 [Tis |Distans 10 Pannlampsrunda i Kungshults skogen Hans
27/10 [Tors |Kvalitet 10 Intervaller vid havet Birger
30/10 |Son |Langpass | 20 Landborgen till Ramldsa och ater Alla
|
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