Da en kansla av flyt kan fa tiden att sta stilla...

Vara loppass och
traningsgrupper

Loptraning
Tisdagar kI 18.00, Hassleholmsgéarden

For dig som ar van I6pare eller klarar milen i sex
minuters tempo. Inriktning pa 16pning i hdgre
tempo och i varierande former som intervaller,
backtraning samt I6pteknik och 16pstyrka.
Kom-igang grupp Nyhet"
Onsdagar 18.00, Hassleholmsgéarden

For dig som kanske orkar jogga 500 m eller som
langst klarar av 2 km i joggingtempo 7-8 min/km.
Det viktiga ar att du ar motiverad och garna vill
komma igang med din I6pning. Har Iar vi oss
strategier och far tips och motivation for att lyck-
as med I6ptréningen. Foérsta malet ar att delta i
Freeflow Challenge 5K den 1 maj och varfér inte
Goteborgsvarvet som ett langsiktigt mal 2021.
Start onsdagen den 29 januari.

Sponsor: Géteborgsvarvet

Distanspass
Lérdagar kI 09.00

For dig som vill ut pa lite langre rundor. Bade

tempo och distans anpassas efter deltagarna.
10-18 km. Startplats och runda varierar sa hall
koll pa klubbkalendern; hassleholmfreeflow.se.

et!
Lopteknik, koordination, I6pstyrka Nyh
Séndagar kl 16.00-17.00, Tyrehallen, Tyringe
For alla med intresse av 16pning oavsett om du

ar nybdrjare eller mer van lépare. Start sonda-
gen den 2 februari. Pagar till den 15 mars 2020.

Hoppa in och bdrja tréna nar du vill. Prova nagra
ganger och se om vara pass passar just dig.

Mer info, och senaste nytt hittar
du pa Facebook, sok pa:
\_ Héssleholm Freeflow Running

Valkommen till Freeflow

om igang med Iopnlng
~och.utmana dig sjalv

Spring eller ga 5 kilometer
| ar aven barn- och ungdomsklasser.

Loppen gar tva varv pa en 2,5 km
slinga. Lagom langt fér dig som
vill komma igang med traningen
och ett bra och utmanande pass
for dig som ar en van lopare.

an tavling. Fullféljer du tre av

Utmaningen och gemenskapen
ar viktigare an resultatet sa vi vill
att det ska vara mer upplevelse

loppen ar du med i utlottning av
fina priser fran vara sponsorer.
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Freeflow AIong The Rlvér Rﬁn
Freeflow loppis, Hassleholm

. Tisdag 16:e juni, ki 18.30 Fredag 1:a maj, kl 11.00

Freeflow City Run
Stortorget, Hassleholm
Lordag 29:e augusti, kl 11.00

g\ toprf¥
Freeflow Night Trail Run &

Hassleholmsgarden =
Onsdag 28:e okt, kl 18. 30

Lopp #4

N

Freeflow Hill(hell) Run
Goingevallen/Galgbacken

~

Fyra lopp, kostnad 450 kr. Alternativt 150 kr/lopp.

traningar och arrangemang under 2020. Kostnad 600kr.
Barn och ungdomsklasserna ar sponsrade darfor ingen kostnad.
Aven efteranmalan pa plats innan loppen.

Mer info och anmadlan hittar du pa hassleholmfreeflow.se.
Folj Freeflow Challange 5K pa Facebook for aktuell info.

Fyra lopp och medlemskap i Freeflow running med tillgang till alla

.




