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Mandagmorgon—Ernst har precis
kort mot Jonkoping a jag tar ett
morgondopp i Rosa skimmer.
Underbart!



Detta ar bilden jag haft med mig
under dagen. Ja, det blev en bra
dag!




I kvall var det intervalltraning pa
traningsschemat med Snapphanarna.

Vi tranade vid Roddklubben och borjade
med uppvdarmning pa halva slingan. Sen
blev det 5 stycken 70/20. Lite styrka och
sedan 5 stycken 20/10. Avslutade med
resthalvan av slingan.

Ett bra pass!
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