Mandag morgon!

Ernst norrut och jag ner till
Hjarnarp for nagra varv pa
slingan.




Klockan ar bara 7 pa morgonen
och man kan Redan ana att
Solen kommer!!!



En blandad dag som vanligt!
Manga traningsinstruktioner och aven
maOjlighet till Egen pulshdjning.










Vill du ha ett mal med din trining eller bara en kul
dag i spinningsalen? ' a4

-
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Den 3/3 kor vi spinning ihop med TV sandnir gar -
fran vasaloppet och sa foljer vi Carina S

Hammarstrand i sparet.
Det innebar att vi cyklar sa lange som vi vill folja

henne, om det ar en bit pa vag i hennes resa
mellan Salen och Mora eller hela vagen fram till
mal. Du bestammer sjalv hur lange du vill cykla.

Carina satsar pa att kora under 7,5 timme!
Det ar 23: e aret som Carina kor vasaloppet.

Vi gar av Cyklarna nar hon ar i de olika depaerna,
vi har sms kontakt med henne och sa fyller vi pa

med "bransle” .
Det bjuds pa dryck, blabarsoppa o bulle m,m.

Mycket valkomna!
instruktor

Janni Sjogren
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D SKOLD

Att forvanta sig resultat har i livet utan
att gora en insats ar som att tro man skall
vinna pa Triss utan att kopa en lott

Torkild Skold

www.torkildskold.se



