10 fart 4 min
Samma fart 4 min 2%

[T fart 3 min 2%
! Samma fart 3 min 4%
O fart 3min 0%
]2 fart 2 min
Samma fart 1 mi.n 4-6%
' 13 fart 1 min
11 fart 9 min.

Bade onsdagen och torsdagen har varit
tufft bokade. Tur att det inte ar sa varje
dag! Men idag fick jag ett traningspass!
Harligt! Trots att det heter Brutalen.....



Jag tar en liten Fotopaus....
Kristina ar jatteduktig!




Om din hjarna forsoker halla dig kvar i det
som hande igar sa folj hellre med ditt hjarta
in i morgondagen.

Torkild Skold
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