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36 Delsjoomradet Skogsintervaller (2 min) Obanat

37 Gunnebo/Christinedal Strava-jakt Asfalt, grus

38 Brovaktarestugan/ Langs 3-2-1 Grus
Staloppet

39 Delsjoomradet Skogsbacke 40sek Obanat

40 Brovaktarestugan/ Langs 70-20 Grus
Stensjoén

41 Vattentornet Backe 2min Asfalt

42 Runde sten Musseintervaller Grus, Asfalt

43 Lekplatsen Christinedal Backintervaller Grus/asfalt

44 Hostlov (ingen traning)

45 Gunnebo/Christinedal Strava-jakt Asfalt, grus

46 Lekplatsen Christinedal Backintervaller Grus, asfalt

47 Stensjonpromenaden Fartlekar (20-20-20) Grus

48 Brovaktarestugan/ Langs 2min Grus
Stensjén

49 Runde sten 70-20 Grus

50 Stensjohill, grustunneln 3-2-1 Grus

51 Helenevik Backe 70sek Asfalt

Vi samlas vid klubbstugan kl 18:15 och springer ivag kl 18:30. Vi springer alltid delvis pa asfalt
fran klubbstugan, men intervallerna ar oftast pa grus (ibland stig). Hela traningen berdknas ta

45-60 minuter.
Under den morka arstiden behovs nastan alltid pannlampa.

Varmt valkomnal!




