HLK-92, Traningsschema for januari 2024

Samling pa parkeringen vid Krematoriet i Palsjo skog, om inget annat anges.
Tisdagar och torsdagar kl 18, sondagar kl 10
Manadens tema: Uppbyggnad — uthallighet

Hojning av traningsmangd, tréskelpass, backtraning lang, styrka, I6pskolning

Ansvariga: Birger, Calle, Lars
Datum Dag Typ km Anm Aktivitet Ansv
2/1 Tis |Distans 10 Jordbodalen, en runda i slingan Alla
4/1 Tors [Kvalitet 10 Fartlek / Styrka CSJ
7/1  |Son |Langpass | 20 Domsten Alla
9/1 Tis |Distans 10 Lardd cykelvag, Larod IP, Henke, Kinesen (Y
11/1 |Tors |Kvalitet 10 SOS intervaller runt dammen (Y
14/1 |SOn |[Langpass | 18 Palsjo-Allerum-Kulla Silo-Laroéd LT
16/1 |Tis |Distans 10 Tinkap/Parapeten/Henke BP
18/1 |[Tors |Kvalitet 10 Intervaller Strandpromenaden BP
Palsjo Gron-Sofiero-Séderut-Karlekstunneln-
21/1 |SOon |Langpass | 18 Faltabacken-Adolfsberg-Rosengarden LT
23/1 [Tis |Distans 10 Oceanhamnen CSJ
25/1 [Tors |Kvalitet 10 (4,3,2,1) x 2 min intervaller, Maria IP CslJ
Palsj6-Henke-Hégasten-Rusthallsg-Osterleden-
28/1 |SO6n |Langpass | 20 Dalhem LT
30/1 |[Tis |Distans 10 Campus-Jonkopingsg-Stattena LT
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