HLK-92, Traningsschema for november 2023

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

Manadens tema: Tavling
EX: Latt nedtrappning, kortare intervaller

Ansvariga: Johan L, Johan J, John, O, Peter S
Dat Dag Typ km Aktivitet Ansv
2/11 (Tor |Kvalitet 10 [Tinkarpsbacken. Backintervall JL
5/11 |Sén |L&ngpass | 20 |Gyhult-Smaryd-Odakra-Allerum Alla
7/11 [Tis |Distans 10 |Piren T&R (Tempo 6kning till Henke) J
9/11 |(Tor |Kvalitet 10 |3 min x 8 st JJ
12/11|S6n [Langpass | 20 |Larod-Beredskapsmuseet-Allerum JO
14/11 [Tis |Distans 12 |Drottninghdg-Lundsback-Husensjo JL
Tinkarp.Intervall 10-12ggr, 30sek, sa langt du PS/
16/11 [Tor |[Kvalitet 7+ |[kommer.Joggvila ner. En utsedd klockar! Alla
19/11 |S6n |Langpass | 33 |Industrig-Sundsgarden-Vastergard JL
21/11 [Tis |Distans 11 |Allerum T&R )
23/11 [Tor |Kvalitet 10 |Strandpromenaden 3*(5*200 m)+2*1500 m. JL
26/11 |S6n |Langpass | 18 |Domstensrundan JO
28/11 [Tis |Distans 10 |K&rleksrundan JL
Styrkepass med I6pning. Strandvagen -Groningen.| PS/
30/11 [Tor |Kvalitet 7 |4-5 stationer m. |6pning emellan
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