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Mandag och Morgon.

Dags for Retur till Skane.
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Harlig Sommar att kora 1.




Borta Bra

men

Hemma Bast
kommer att bli
dagens Tema!




N&ér det en Serios
Omstart pa
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Vi1 borjade med 30 min
Styrka—3190 kg

Sedan 5 X 2 min med O0kande fart.
Jag startar an sa lange med 6 min
tempo.

Avslutar passet med Vibb och -
stretch. Kanns Kanon!







Ja! Dagens Tema kan ju inte vara
annat an:
Borta Bra men Hemma Bast!

19.3 i vattnet hade vi INTE i
VVansbro!

MODE MAX/MIN

SET . . RESET




Kan nagon beratta for mig vad
detta ar for en skum filur. ???
Full fart ovanpa vattnet.

Sag helfrack ut!




