
VÅR 2022 - grundträningsperiod vecka 10-13

Tisdag Onsdag Torsdag Söndag

kl 14,30 Acke Hoppkoo/S MB KULA kl 14,30 Acke Lä/T v.12 speed v. 10-11 Uppvärmda dvs
Wille* Hoppkoo/S MB ** Mångkamp Wille Lä/T v.12 speed ** joggade + pendlingar kl 11,30

kl 15,30 Jakob* Hoppkoo/S MB ** kl 18,30 kl 15,30 Jacob Lä/T v.12 speed ** v. 12 Screening schema kommer
Mindor Hoppkoo/S MB med Jonas kl 16,00 Amanda Lä/T v.12 speed ** Träning ute på IP SM aktiva

Leo Hoppkoo/S MB Vincent Jessica Lä/T v.12 speed ** v. 13 Uppvärmda 12,30
kl 16,30 Amanda* Hoppkoo/S MB ** Laura Isabelle Lä/T v.12 speed ** Sollentuna

FS + JH Jessica * Hoppkoo/S MB ** Clara Ida Häck v.12 speed Acke Isabelle

häck ca 16 Tova Hoppkoo/S MB Boman Tova Häck v.12 speed Wille Ida

Laura Hoppkoo/S Kast 18,30 Erik Lucas HäckS v.12 speed Jakob Vilmer

Clara Hoppkoo/S Kast 18,30 Julia J HäckS v.12 speed ** Mindor Lucas

kl 17,30 Julia H Hoppkoo/S MB Vilmer HäckS v.12 speed ** Leo Julia J

Isabelle* Hoppkoo/S MB ** kl 18,00 Linus Häck v.12 speed Stav 19,00 Amanda Linus

Ida Hoppkoo/S MB Leo Häck v.12 speed Jessica Marika

Vilmer Hoppkoo/S MB ** Vincent Häck v.12 speed Stav 19,00 Tova Vincent

Lucas Hoppkoo/S MB Erik Häck v.12 speed Stav 19,00 Laura Boman

Julia J * Stav (19,00) MB ojämn vecka Boman Häck v.12 speed Stav 19,00 Clara Erik

Hoppkoo/S MB jämn vecka Marika Höjd  v.12 speed ** Julia H Emelie B

kl 18,00 Linus Hoppkoo/S Stav 19,00 Laura Höjd  v.12 speed Gustav Elsa

Marika * Hoppkoo/S Kast 18,30 ** Clara Höjd  v.12 speed Jens

Vincent Hoppkoo/S Kast 18,30 ojämn vecka Julia H Häck v.12 speed

Stav 19,00 jämn vecka Mindor Höjd  v.12 speed

Boman Hoppkoo/S Kast 18,30

Erik * Hoppkoo/S Kast 18,30

kl 19,00 Emelie B Stav ** kl 19,00 Emelie Stav v.12 speed **

Elsa Stav ** Elsa Stav v.12 speed **

Jens Kast kl 19,40 Jens Släde Acc TUNG
Gustav Kast Medicinboll Häckstyrka

19,45-20,15 19,30-120,00 20,00-20,30 20,30-21,00 v. 10-11 Uppvärmda dvs

Tuwa Hoppstyrka Löp ** MB Tuwa 4x Släde Acc TUNG Lä/ Tre Löp joggade + pendlingar kl 13,00

Livia Hoppstyrka Löp ** MB Livia Höjd Häck Löp v. 12 Screening schema kommer
Bea Hoppstyrka Löp MB Bea Höjd Lä/ Tre Löp Träning ute på IP SM aktiva

Elsa K Kast teknik + Kast Styrka istället för löpning Elsa K 4x Släde Acc TUNG Medicinboll Häckstyrka v. 13 Uppvärmda 14,00
Julia S Hoppstyrka Löp ** MB Julia S 4x Släde Acc TUNG Lä/ Tre Löp Sollentuna

Linn A Hoppstyrka Löp MB Linn A 4x Släde Acc TUNG Lä/ Tre Löp Tuwa Irving

Xana Hoppstyrka Löp MB Xana Häck Släde Acc Tung Löp Livia Josef

Karro Hoppstyrka Löp MB Karro 4x Släde Acc TUNG Höjd Löp Bea Elin G

Baptiste Hoppstyrka Löp ** MB Baptiste 4x Släde Acc TUNG Lä/ Tre Löp Elsa K My 

Elliot Hoppstyrka Löp MB Elliot 4x Släde Acc TUNG Lä/ Tre Löp Julia S Filippa K

Linn H Hoppstyrka Löp MB Linn H Lä/ Tre Höjd Löp Linn A Alexander

Nora H Hoppstyrka Löp MB Nora H Höjd 4xSläde Acc Tung Löp Xana Adam 

Pihl Hoppstyrka Löp MB Pihl Häck 4xSläde Acc Tung Löp Karro Elsa

Ruben Hoppstyrka Löp MB Ruben Höjd 4xSläde Acc Tung Löp Baptiste Saga

Jonah Hoppstyrka Löp MB Jonah Höjd 4xSläde Acc Tung Löp Elliot Hanna LE

Cajsa W Hoppstyrka Löp ** MB Cajsa W Lä/ Tre Höjd Löp Linn H Vera

Hugo Stav - från 19,30 ca Löp MB Hugo Häck Höjd Löp Nora H Sophia

Irving Kast teknik + Kast Styrka istället för löpning Irving Häck Höjd Löp Pihl Markus

Josef Kast teknik + Gymstyrka Josef 4x Släde Acc TUNG Gymstyrka Ruben

Elin G Hoppstyrka Löp MB Elin G Lä/ Tre 4xSläde Acc Tung Häckstyrka Jonah

My Hoppstyrka Löp ** MB My Lä/ Tre 4xSläde Acc Tung Häckstyrka Cajsa W

Filippa K Hoppstyrka Löp MB Filippa K Höjd Häck Löp Hugo

Alexander Spr drills Löp MB Alexander Lä/ Tre 4xSläde Acc Tung Löp

Adam Stav - från 19,30 ca Löp MB Adam Lä/ Tre 4xSläde Acc Tung Löp

Elsa Hoppstyrka Löp MB Elsa 4x Släde Acc TUNG Medicinboll Häckstyrka

Saga Hoppstyrka Löp ** MB Saga Lä/ Tre Häck Löp

Hanna LE Kast teknik + Kast Styrka istället för löpning Hanna LE 4x Släde Acc TUNG Medicinboll Löp

Vera Vera Höjd Häck Löp

Sophia Hoppstyrka Löp MB Sophia Lä/ Tre Häck Löp
Markus Kast teknik + Kast Styrka istället för löpning Markus Häck Höjd Löp

OBS - vecka 12 kör vi löpdelen först och därmed 

flyttar teknikpass för ungdom ett hack senare.
** = Skillmill alternativet tisdag v. 12 samt torsdag v.10-11+13




