HLK-92, Traningsschema for Juli 2023

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

Manadens tema: Uppbyggnad

EX: HOjning av traningsmangd, troskelpass, styrka, I6pskolning
Ansvariga: De tio mest flitiga
Anmarkning: A:9/7 — Samling vid entrén till Fredriksdals tradgérdar

B: 13/7 — Samling pa Sofieros parkering

C: 27/7 — Samling vid gymmet i Jordbodalen

D: 30/7 — Samling vid Dunkers Kulturhus

Dat Dag Typ km Anm Aktivitet Ansv

2/7 |SOn [Langpass | 20 Domsten ToR Alla

4/7 |Tis |Distans 13 Revetrundan medurs JL
Jonny’s klassiska plaga pa grona 3:an (3 x 3km

6/7 |[Tor [Kvalitet 11 kuperat) JH
HbgM, andra halvan. OBS! Samling vid

9/7 |SOn |Langpass | 21 | A [Fredriksdals tradgardar Alla

11/7 |Tis |Distans 10 Dalhem ToR JH

13/7 [Tor |Kvalitet 10 | B |Hittarps Backar. OBS! Samling Sofieros Parkering |AK

16/7 |Son |Langpass | 21 Best of Hbg PL

18/7 |Tis |Distans 10 Grona slingan i Palsjo EN

20/7 |Tor [Kvalitet 10 12345 osv, Spring o styrka UN

23/7 |Son |Langpass | 20 Kielergatan ToR JLF

25/7 [Tis |Distans 13 Mini Andra Halvan av HBG Marathon, start Palsjo |CSJ
Elva backar fran utegymmet. OBS! Samling i

27/7 [Tor |Kvalitet 10 | C |lordbodalen HB
Forsta 19km pa HbgM-genrepsrundan
(http://bit.ly/HLK-20180812). OBS! Samling vid

30/7 |S6n |Langpass | 20 | D |Dunkers Kulturhus

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