
Måndag och Morgon. 
Dags för Retur till Skåne. 

Hej Då!!  



Härlig Sommar att köra i. 



Borta Bra  
men  

Hemma Bäst  
kommer att bli  
dagens Tema! 



Nu är det en Seriös  
Omstart på  

Träningsrutinerna som 
gäller! Inga  
Undanflykter Godtas!! 



Vi började med 30 min 
 Styrka—3190 kg 

Sedan 5 X 2 min med ökande fart. 
Jag startar än så länge med 6 min 
tempo. 

Avslutar passet med Vibb och 
stretch. Känns Kanon! 





Ja! Dagens Tema kan ju inte vara 
annat än:  

Borta Bra men Hemma Bäst! 
19.3´i vattnet hade vi INTE i 
Vansbro! 



Kan någon berätta för mig vad 
detta är för en skum filur. ??? 

Full fart ovanpå vattnet. 
Såg helfräck ut! 


