Tréningsprogram for September

Stindag
Tisdag
Torsdag
Stndag
Tisdag
Torsdag
S6ndag
Tisdag
Torsdag
S6ndag
Tisdag
Torsdag
S6ndag

2013-09-01
2013-09-03
2013-09-05
2013-09-08
2013-09-10
2013-09-12
2013-09-15
2013-09-17
2013-09-19
2013-09-22
2013-09-24
2013-09-26
2013-09-29

16,0

11,0

10,0

10,0

30,

28,0

21,0

20,0

A

Ansvariga Hans och Calle (Mikael ).

F 30 Molle - Helsingborg, Buss (220) 09:05 Knutpunkten, matstopp i Viken/H OBS! separat info. pa hemsidan.
16 Pals]6 - Kamelpucklama, ner genom Kulla, mordarbacken, hem/C

80
28 Dalhem, Adolfsherg, Attekulla, Raus kyrka - tilbaka Fings industrigatan/H
11 T-am vre, T-arp ner, parapeten, tilloaka, Palsjobacken upp, hemma/C

9 5 backar (Tagabacken-Halalid-Johan Banér-Kinesen-Palsjibacken/C

0 1600m - 600m (400m vila) X 4 /M

21 Domsten, havsnéra tillbaka./M

10 Gréna Milen i Palsj6 skog/C
100

20 Berlin = Generalrepetition. 12 km i tankt maratontempo pé asfat utan backar, Ovriga = Soderut och Kielergatan./

10 Langa 5*2 km intervall Palsj6 skog/C

'_ 10" Til Olympia, 1 varv pa GBG-seedningslopp (taviingsfart), tilbaka till Palsjo/M

0 Snabba intervaller i pyramid, 200m - 4-6-8-10-8-6-4-2./M

F 42 Berlin marathon. For 6vriga = Ddshultrundan,



