Sportadmin medlemsappen traningskalender

1
SportAdmin
Du har 4 obesvarade kallelser
Nasta aktivitet
29 Tréning
© APR ®17:30
a Q Lopargangen
g A% Friidrottsskola - Onsdagar kl: 17:30-19:00

sp = Sebastian . Heleneholms Idrottsférening

Pa framsidan av appen

hittas nasta aktivitet, klicka pa den for
att fa mer info om t.ex traningsprogram
(om denna ar kopplad till datumet)

Aktiviteter

Har hittar du kommande aktiviteter

april 2020 (yjicka pa dem for att na ytterligare info)
29 Traning

g APR ©17:30

a Q Lopargangen

g ax Friidrottsskola - Onsdagar kl: 17:30-19:00
sp = Sebastian . Heleneholms Idrottsférening
29 Tréning

2 APR © 17:45

% Q Atleticum

g 2% Nybdrjargrupp onsdagar 2008-2010
sp  Sebastian . Heleneholms Idrottsforening
29 Tréaning

2 APR © 17:45

8 Q@ Heleneholms Idrottsplats

g ax Ungdomsgrupp Man & ons 2004-2007
sp = Sebastian ' Heleneholms Idrottsférening

Har kan du sortera vad som ska visas.xle
30  Tréning

9 amn ™ 17-0n
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Aktiviteter Kallelser
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sebastian@heleneholmsif.se

e 2 |

Hem

Nyheter

Kalender

Narvarostatistik

Kontakter

Utskick

Medlemskort
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Rullbild

& Torsdagstraning @ sebastian

Malmo Stadion vid 200m

karta for samlingsplats
http://heleneholmsif.se/langlopning/... A

Tréning torsdag valborgsmassoafton 30
april = Johan haller i tréningen

Samling pa Stadion vid 200 m-starten
(Norra laktaren), se bild nedan.

Uppvéarmning
Lopskolning
Stegringslopp

Har hittas programmet

Intervall
10x400 m med 60 sek vila mellan varje och
2 min seriepaus.

Sedan 15x200 m med 30 sek vila mellan
varje.

400 m i IT5+ cirka 3000-5000 m tempo-.
200 m i IT6+ cirka 800-1500 m tempo.
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Detaljer Samakning



