TISDAG TORSDAG

KOM SA SNABBT SOM MOJLIGT - PASS FARDIGT SENAST 17,30 KOM SA SNABBT SOM MOIJLIGT - PASS FARDIGT SENAST 17,30
HELST TIDIGARE. HELST TIDIGARE.

Wille ldngd/tresteg Wille ldngd/tresteg

Jacob langd/tresteg Jacob langd/tresteg

Acke ldngd/tresteg Acke ldngd/tresteg

Clara langd spjut Carro langd/tresteg

Viktor block alternativ dag fredag pa egen hand Amanda M langd

Laura langd spjut Edvard acc Hopp styrka

Edvard block RR/MB Clara hack hojd

Carro langd/tresteg spjut Jessica langd/tresteg

Tova hack Marika hack hojd

Jessica langd/tresteg Tova hack hojd

Marika block RR/ MB Laura hojd hack alternativ dag onsdag pa egen hand
Amanda M langd Linus hojd hack

Boman langd spjut Ellen acc Hopp styrka alternativ dag onsdag pa egen hand
Sofia Slagga, vikt - kula Viktor acc Hopp styrka

Wilja Slagga, vikt - kula Lucas acc Hopp styrka

Vincent langd

Linus langd spjut Uppvirmd 19,00 for stav

Lucas hack Tobbe stav

Gustav Slagga, vikt - kula Emelie stav

Ellen hack Elsa stav

Uppvirmd 19,00 fér stav Boman stav

Tobbe stav Vincent stav

Emelie stav Linus stav Jamna veckor

Elsa stav Taxell stav Ojamna veckor

Leo W stav Uppvirmd 19,30 Teknikindelning pa plats

Uppvidrmd 19,30 Teknikindelning pa plats Bea Nora H

Bea Xana Taxell Xana

Taxell Phillippa Ida Phillippa

Ida Johanna P Isabelle Johanna P

Isabelle Livia Jakob Livia

Jakob H Leo Julia Leo

Julia Jonah Leo W Jonah

Linn H Emil Linn H Emil

Mindor Baptiste Mindor Baptiste

Nils A Arvid Nils A Arvid

Tuwa Elliot Tuwa Alexander

Karro N Vidar Vidar Tim

Nathalie L Jens Karro N Arvid

Elsa K Louise Nathalie L

Linn A EJ Sollentunahallen da traningen ej kraver det

Nora H Martin rehab - successiv 6vergang

EJ Sollentunahallen da traningen ej kraver det Max 8-10x 400m jv 200m + baksida lar och rorlighet
Marten 2x 8-10x 150m vila 30°"/8 Hoppstyrka / Hackrorlighet David 8-10x 400/350/300m + baksikda lar och rérlighet
David 2x 8-10x 150m vila 30°7/8 Hoppstyrka / Hackrorlighet Marten 8-10x 400/350/300m + baksikda lar och rérlighet
Martin rehab - successiv Gvergang Torsdag kast - gym IP

Sofia
Wilja

Elsa K

Gustav

Jens







SONDAG - grenspecifika grupper enligt nedan

Uppvirmd 11,00

La/Tre Amanda M

Hack MK Clara
Elias B

Uppvirmd 11,45

L3/Tre Wille

H6jd MK Clara
Elias B

Lopdel Amanda M

Medel Max

Uppvirmd 12,30

Sprint Martin
Clara
Elias B

La/Tre Tuwa

Hojd Bea
Livia

Lopdel Wille

Uppvirmd 13,15

Hack Tova
Xana

Lép/hoppsty Emil
Nathalie L

Kast Rotation Sofia

Hopp Jonah

Sprint Ida
Bea

Lopdel Tuwa

Uppvirmd 14,00

Kast Spjut Louise

ca 14,30

Lopdel Tova
Xana
Jonah
Ida
Bea

Uppvirmd 15,00 for stav

Jamna veckor

Tobbe Leo W

Emelie Taxell

Elsa Boman

Ojamna veckor

Tobbe Leo W

Emelie Linus

Elsa

Carro
Laura

Acke
Laura

Carro

Marten

Edvard
Laura

Isabelle
Johanna

Acke

Ellen
Livia
Baptiste

Wilja
Alexander
Vidar
Mindor
Isabelle

Jens

Ellen

Livia
Alexander
Vidar
Mindor

Jessica
Linus

Jacob
Linus

Jessica
David

Lucas
Linus

Mindor
Leo

Jacob

Leo

Arvid

Elsa K
Nora

Linn H
Taxell

Julia

Nathalie L
Emil

Nora

Linn H
Taxell

Marika

Oliver
Marika

Adrian

Viktor
Marika

Taxell
Phillippa

Oliver

Taxell

Alvin

Gustav
Elliot
Linn A

Taxell
Baptiste
Elliot
Linn A
Alvin

Vincent

Vincent

Vincent

Xana

Phillippa

TimR

Julia
Karro

Phillippa
Arvid
Julia
Karro
TimR







