HLK-92, Traningsschema for oktober 2026

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

Manadens tema: Tavling

Latt nertrappning, kortare intervaller
Ansvariga: Johan L och Hasse

Anmarkning: A: 25/10 — sommartiden &r slut
B: 29/10 — samling vid gymmet i Jordbodalen kl 18, med pannlampa

Datum Dag Typ km Anm Aktivitet Ansv
1/10 |Tors |Kvalitet 8 blandade backintervaller i Kinesen HB
Viskangen — Elineberg — Kielerg — Heden —
Industrig — Knutpunkten — Groningen —
4/10 | SOn [Langpass | 23 Tinkarp AK
6/10 | Tis |Distans 10 Olympia-Filborna-Fredriksdal-Palsjo Alla
6-8 * lyktstolpsintervaller pa cykelbanan
8/10 |Tors [Kvalitet 10 mellan Kungshult och Larod HB
11/10 | S6n |Langpass | 20 Husensjo-Vala S-Vala skog-Berga JL
13/10 | Tis |Distans 10 Campus-Jonkopingsg-Stattena JL
15/10 |Tors|Kvalitet | 10 Strandpromenaden 3*(5*%200 m)+2*1500 m |JL
18/10 | S6n |Langpass | 20 Allerum-Kulla Silon-Laréd Alla
20/10 | Tis |Kvalitet 9 Strandpromenaden 2*(5*%200 m)+2*1500 m |HB
22/10 |Tors |Distans 11 Allerum ToR JL
42/ Frankfurt Marathon, Alternativt HbogHM med
25/10 | Son |Langpass |21 A |start/slut i Palsjo Alla
27/10 | Tis |Distans | 10 Springtimerundan med start/slut i Palsjo Alla
Backig pannlampsrunda i Jordbodalen,
29/10 |Tors|Kvalitet | 10 | B [samling vid gymmet i Jordbodalen kI 18 HB
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