. Mandag

. Akte med Ernst till R6ssjon
= och sprang hem. Fortfarande
= _morkt fore 7. Men det ljusnar
& pasnabbt nu.

S Dagen har pa en vecka blivit

26 ' minuter langre enligt
ttp:/ /www.prognosen.se/
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Dagens forsta uppdrag var en kund pa
SDS kliniken, Valhall Park.

Sa det blev végfeq genom skogen mot
Ganarp och flyget. |
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Dagen sag ganska gra ut redan pa
morgonen och med facit kan vi saja att
det var Gratt det blev.

Nagra sma snoflingor lyckades ocksa
trilla ner till ingen storre nytta!




I kvall var det GoteborgsVarvs traff pa FK
Snapphanarna.

Vi planerade for traning under

varen.

15 veckor kvar tills det ar dags att springa
Halvmaran i Goteborg.

Sa det finns tid kvar for traning. Men det ar
dags att borja med ldngpassen nu!
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Korde genom den nya
StadsPortalen till
SHEDLELWETGER



GOTEBORGS
VARVET

* Traningen fram till Loppet!
Langa Pass
Snabba Pass
Trana pa att Dricka!

Trana pa att hitta Din egen fart dven om
det gar for fort i borjan!
Trana pa GOOA Tankar nar Du blir Trott!

 http://www.goteborgsv
arvet.com/Lopare/Lopp
en/GoteborgsVarvet/Fo
rberedelser/Traningstip

s/
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