VAR 2022 - Specialtraningsperiod v.14-17

Vi fortsatter i Sollentuna pa vardagar fram tills temp &r ok kvallstid. S6ndagarna flyttas ut till IP.

Tisdag Onsdag Torsdag Sondag UTEPASS IP
kl 14,30 Acke Langd KAST kl 14,30 Acke Tre Sna U
Wille* Langd Madngk Wille Tre / Hopptyrka Skillmill UPPVARMD 15,30 for slagga/di
kl 15,30 Jakob* Langd kl 18,30 kl 15,30 Jacob Tre Skillmill Gustav
Mindor  Langd med Jonas kl 16,00 Amanda La Skillmill Elsa K
Leo Hackrytmik Vinc Spj Ku Jessica  Tre Skillmill
kl 16,30 Amanda* Langd Laura Spj Ku Isabelle Tre Skillmill START 15,00 - GRUPP 1
FS+JH Jessica* 2xacc30m  Hoppkoord Boman Spj Di Ida Hoppkoord Sna U Acke Laura **
hdck ca 16 |Tova Hackrytmik Erik Spj Di Tova Hoppkoord SnaU Wille Clara
kl 17,30 Laura Langd Kula 18,30 Lucas Hoppkoord Sna U Jakob Julia H **?
Clara Langd Hackrytmik JuliaJ Hoppkoord SnaU Mindor Boman *x
JuliaH Langd Hackrytmik OBS Kastpass Vilmer  Hoppkoord alt. Aerob interv cykel Leo ** Vincent
Isabelle  Langd kan vaxla kl 18,00 Linus Hack Stav 19,00 Sna U Amanda Erik **
Ida 3x 2x slade + 1x 30m mellan IP o Leo Hack Sna U Jessica Isabelle
Vilmer 3x 2x slade + 1x 30m Sollentuna Vincent HG6jd Hack Stav19,00 SnaU Tova ** Ida **
Lucas 3x 2x slade + 1x 30m beroende pa Erik Hojd Hack Stav19,00 SnaU Linus Marika
JuliaJ*  ojamn 3x 2x sldde + 1x 30m vader Boman HOjd Hack Stav19,00 SnaU Lucas  **
jamn 2x acc 30m Stav 19,00 Marika  Hojd Skillmill JuliaJ
kl 18,00 Linus Langd Stav 19,00 Laura Hojd  Hack Sna U Vilmer
Marika * Langd Kula 18,30 Clara Hack Sna U ** = med hackar pa lopp
Vincent  ojamn Langd Kula 19,00 Mindor Hojd Hack Sna U Kast Mdngk /Di pojk/spij tiej)
Jamn Langd Stav 19,00 kI 19,00 JuliaJ Hack Sna U Erik, Vincent, Boman, Laura
Boman Langd Kula 18,30 Emelie  Stav Sna U klockan ca 16,30
Erik * Langd Kula 18,30 Elsa Stav Sna U
kl 19,00 Emelie B Stav 19,00 Jens Slade 6x 30m Héck RR MB SpjutS |START 16,00 - GRUPP 2
Elsa Stav 19,00 Elsa K Sldde 6x 30m Hack RR MB SpjutS [Tuva Irving
Jens Hopp S Spjut 20,10 Livia *x Cajsa W *x
Elsa K Sla 19,00 Hopp S Johanna ** Hugo
Gustav  Sld 19,00 Hopp S Linn A Josef
TISDAG kI 19,30 kI 19,40 kl 20,10 kl 20,40 JTORSDAG k119,30 ki 19,40 kl 20,10 kl 20,40 Xana e Elin G e
Tuwa Acc30x2 La/Tre HackS 20,20 4x120 v4|Tuwa Fly30 x2 Slade 6x Hopp S 2x 4x 80m gv/6 |Karro My
Livia Acc 30x2 Langd Hackrytm 4x120 v4|Livia Fly30x2 Hojd Hopp S 2x 4x 80m gv/6 |Baptiste ** Filippa
Bea Acc 30 x2 Langd Hack S 20,20 4x120 v4|Bea Fly30x2 Hojd Hopp S 2x 4x 80m gv/6 |Elliot Alexander **
Julia s Acc30x2 Sprint tek Hack S Skillmill |Julia S Fly30 x2 Slade 6x Hopp S 2x 4x 80m gv/6 [NoraH ** Adam *x
Linn A Acc 30 x2 Langd Hack S 20,20 Linn A Fly30 x2 Sprint tek MB Ruben Elsa A
Xana Acc 30 x2 Langd Hackrytm 4x120 v4|Xana Fly30x2 Sprint tek Hopp S 2x 4x 80m gv/6 |Saga Vera
Karro Acc 30 x2 Sprint tek Langd 4x120 v4|Karro Fly30 x2 Slade 6x 8x200mv2 MB Hannah Sophia
Baptiste Acc 30 x2 Sprint tek Langd 4x120 v4|Baptiste Fly30 x2 Slade 6x 8x200mv2 MB Julia S Marcus **2?
Elliot Acc 30 x2 Langd Spjut 4x120 v4|Elliot Fly30 x2 Slade 6x Hopp S 2x 4x 80m gv/6 |Bea
Linn H Acc 30x2 Sprint tek Langd 4x120 v4|Linn H Fly30x2 Slade 6x 8x200mv2 MB
Nora H Acc 30 x2 Sprint tek Hack S 4x120 v4|Nora H Fly30 x2 Slade 6x 8x200mv2 MB
Pihl Acc 30x2 Langd Hackrytm 4x120 v4|Pihl Fly30x2 Sprint tek Hopp S 2x 4x 80m gv/6 |** = med hackar pa lopp
Ruben Acc 30x2 Langd Hackrytm 4x120 v4|Ruben Fly30x2 Hojd Slade 6x 2x 4x 80m gv/6
Cajsa W Acc 30x2 Sprint tek Langd Skillmill |Cajsa W Fly30x2 Slade 6x Hack rytmik  2x 4x 80m gv/6 |UPPVARMDA 17,15 for spjut
Hugo Acc 30 x2 Stav Hackrytm 4x120 v4|Hugo Fly30 x2 Sprint tek Hack rytmik  2x 4x 80m gv/6 |Jens
Irving Acc 30 x2 Langd Spjut 4x120 v4|lIrving Fly30x2 Hojd Hack rytmik ~ 2x 4x 80m gv/6 |Josef
Josef Acc 30x2 Ku/Di Gym HackS |Josef Fly30 x2 Slade 6x Hopp S gym Ansluter till spjut efter 16pning
Elin G Acc 30x2 Sprint tek Langd 4x120 v4|Elin G Fly30x2 Slade 6x 8x200mv2 MB Irving
My Acc 30 x2 Sprint tek Hack S Skillmill |My Fly30 x2 Slade 6x Hopp S 2x 4x 80m gv/6 |Elliot
Filippa K Acc30x2 Sprint tek Langd Skillmill |Filippa K Fly30x2 Slade 6x Hack rytmik  2x 4x 80m gv/6 |Marcus
Alexander |[Acc30x2 Stav Hack S 4x120 v4|Alexander Fly30 x2 Sprint tek 8x200mv2 MB
Adam Acc30x2 Stav Hack S 4x120 v4|Adam Fly30 x2 Sprint tek 8x200mv2 MB
Elsa Acc 30 x2 Sprint tek Langd Skillmill |Elsa Fly30 x2 Slade 6x 8x200mv2 MB
Saga Acc 30x2 Sprint tek Langd Skillmill |Saga Fly30 x2 Slade 6x Hack rytmik  2x 4x 80m gv/6
HannaLE |Acc30x2 Ku/Di Hack S Skillmill |Hanna LE Fly30 x2 Slade 6x Hopp S 2x 4x 80m gv/6
Vera Vera Fly30 x2 Hojd Hack rytmik  2x 4x 80m gv/6
Sophia Acc 30 x2 Sprint tek Hack S 4x120 v4|Sophia Fly30 x2 Slade 6x Hack rytmik  2x 4x 80m gv/6
Markus Acc 30 x2 Langd Spjut 4x120 v4|Markus Fly30x2 Hojd Hack rytmik  2x 4x 80m gv/6

Skillmill = 4x 15 sek v4

OBS !!! Vecka 15 de flesta dldre pa ldger i Italien inkl
flera tranare. De som inte ar pa lager kor tillsammans
pa kvillistid tisdag o torsdag

PASKHELG trining pa egen hand
Langfredag - Annandag pask
Se mer info pa hemsidan







