HLK-92, Traningsschema for Juli 2025

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

Manadens tema: Uppbyggnad
INNEHALL: H6jning av traningsmangd, troskelpass, styrka, l6pskolning

Ansvariga: Alla
Anmarkningar:  A: 6/7 samling vid Dunkers entré kl 10:00

Datum Dag Typ km Amn Aktivitet Ansv
Via Tinkarpsbacken ut till Parapeten. Retur
1/7 | Tisd |Distans 10 via kinesiska muren. alla

Fem backar: Halsovagen, Tagagatan,
Halalid, Johan Banérs gata och Kinesiska
3/7 |Torsd|Kvalite 10 muren alla

HbgM del 1, de som vill/kan springer
Tallskogsleden
(http://bit.ly/Tallskogsleden) istéllet for
Industrigatan. OBS! Samling vid Dunkers kl
6/7 |Sond |Langpass | 22 | A |10 alla

8/7 | Tisd |Distans 11 Allerum ToR alla

Grona slingan bort till Sofieroskogen. Dar
gor vi 4 x 1500m pa grona slingan (alt
10/7 |Torsd [Kvalite 10 1300m pa Urbans). alla

13/7 | Sond |Langpass | 20 Bruces skog alla

Plogging pa Grona slingan. Alla tar med
varsin pase och eventuellt en handske sa
plockar vi upp allt skrap som vi hittar langs

15/7 | Tisd |Distans 10 vagen. alla
HLK-fartlek. Alla turas om att jogga + gora

17/7 |Torsd [Kvalite 10 fartokning (eller annat jobbigt). alla
1h pa Skaneleden sdéderut och sedan

20/7 |Sond |Langpass | 20 tillbaka valfri vag alla
Till Revet i Hittarp och tillbaka via

22/7 | Tisd |Distans 13 Serpentinen alla

24/7 |Torsd |Kvalite 11 4 * Brandmanna (alt Liljekvistaren) alla

27/7 |SOnd |Langpass | 20 Domstens hamn ToR alla

29/7 | Tisd |Distans 8 TTT, distans + styrkedvningar alla
Delade tusingar pa Strandpromenaden.

31/7 |Torsd |Kvalite 10 600m + 30sek vila + 400m

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