Traningsprogram for 2013

Traning Distans Langdistans Kvalitet Totalt Kommentar
Dag Datum <15 km =>15 km
Totalt st 26 26 26 78
Totalt mil 28 53 25 106
Traningsprogram for juni Ansvariga Johan Lundgren och Jonny Hansson
Varens tavlingar &r slut och nu gar vi in i en ny uppbyggnadsfas infér hosten dar manga har Berlin Marathon som mal. Lage
darfor att se 6ver hur man springer och darfor tar vi till ett nytt grepp for att forbattra tekniken. Tyvarr sa ar det manga andra
aktiviteter som kolliderar under juni och det &r inte alltid som de ansvariga kan vara narvarande. Information kommer dock att
delges vid dessa tillfallen. Glad sommar 6nskar Jonny och Johan.
Djuramosserundan (Moturs). Passet inleds med att allas 16pstil videofilmas (frivilligt). Nar vi kommer tillbaka
Sondag 2013-06-02 22,0 22 sé filmas lopstilen igen s& att var och en sedan kan se hur stilen férandras efter langre tids l6pning.
Tisdag 2013-06-04 12,0 12 |Vala skog via Drottninghdg, Dalhem och Gyhult
OBS Sveriges nationaldag. Traning kl 11:00
Barfotalopning pa fotbollsplan. Hog fart pa diagonalen, latt jogg pa kortsidan 30 ggr. Darefter fika med nybakade bullar
Torsdag 2013-06-06 10,0 10 (Vvaderberoende). Plats meddelas senare men samling vid Palsjo som vanligt.
Soderut, Kielergatan,Attekulla, Gustavslund, Dalhem. Reservdag for videofilmning om det var
Soéndag 2013-06-09 20,0 20 | pissvader forra sébndagen
Tisdag 2013-06-11 10,0 10 |Springtimerundan
Torsdag 2013-06-13 10,0 10 |Intervaller 8 x 800 meter. Vi borjar i Palsjo och tar oss norrut via Maria park
Sondag 2013-06-16 22,0 22 Bjuv till Hbg. Vi aker tag till Bjuv. Hem via Morarp, Hjortshog, Vasatorp, Langeberga till Knutpunkten.
Tisdag 2013-06-18 12,0 12 Palsjobaden, darefter langs kusten till Serpentinen upp och tillbaka via cykelbanan mot Maria Park
Torsdag 2013-06-20 11,0 11 Tinkarpsbacken upp och ner. Latt jogg dit, 5 ggr och sedan latt jogg till Palsjobacken upp och tilloaka.
Soéndag 2013-06-23 19,0 19 |Soderut-Genom Jordbodalen-Véastergard-Dalhem-Berga Gyhult
Tisdag 2013-06-25 11,0 11 |Parapeten T/R (Tinkarp), gemensamt lugnt ut, hégt tempo tillbaka = negativ split & positiv instéllning
Torsdag 2013-06-27 10,0 10 Beep-test. Med utgangspunkt fran Palsjo joggar vi till Olympia dar vi pa en uppmarkt bana kor testet. Tufft.
Soéndag 2013-06-30 20,0 20 Domsten. Genom skogen




