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3 varv pa Favoritslingan i Hjarnarp.
Bra start pd Jobbedagen i Bastad.
En dag som mneholl Mycket men
Lite foto.... |
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Vinterveckan fulltecknad for forsta gangen nagonsin

Vasaloppets vintervecka 2014, da det 90:e
Vasaloppet ska avgoras, kommer som tidigare

Med 66 800 anmalningar ar nu for forsta gangen alla
skidlopp fulltecknade. Plats finns dock fortfarande
for de yngre, i UngdomsVasan och Barnens Vasalopp.
P3 fredagen nadde antalet anmalningar i HalvVasan
for forsta gangen taket pa 5 000 deltagare. Darmed
ar nu samtliga lopp fulltecknade i Vasaloppets
vintervecka 2014 och totalt vantar 66 800
traningssugna skiddkare pa att snon ska lagga sig.
Sedan Oppet Spar infordes 1979 har det aldrig hint
att alla skidloppen fyllts. Plats finns dock fortfarande
for alla barn och ungdomar, for dem upp till 16 ar i
UngdomsVasan och for de allra minsta i

Barnens Vasalopp.

Vétternrundan 2014 fulltecknad efter bara 12 minuter!

http://www.corren.se/sport/
vatternrundan-fylldes-rekordsnabbt-
6607162-artikel.aspx

Vilken helt Galen Motionsvag!
Samtidigt som man ikvall pa Aktuellt
pratar om den okande overvikten i
Sverige.



Har fyller man 50 och sd ar det
Jimmie Akesson som far tarta!
Sa himla orattvist!

Skriver Jonas G pd Facebook.......



https://www.facebook.com/JonasGardell?ref=stream

Dagens ovning ger dig ett humom i
vilket skick din andalykt ar i forhallande
till din dlder, men misstrosta inte om
resultatet ar mindre imponerande; du
har hela november pa dig att forvandla
din bakdel till din fordel. SA HAR GOR DU
Sitta |1 90 grader: Satt dig med ryggen
mot vaggen i1 90 graders vinkel med
knana. Laren ska vara i horisontellt ldage
och hdnderna ska hadllas nere langs med
sidan. Starta tidtagaruret och se hur
Iang tid du klarar att sitta.

Alder Riktigtbra  Over Bra Plats for Daligt
genomsnittet forbattring

20-29 >15 sek 60-T5 sek 45-60 sek 3045 sek < 30 sek

30-39 70 sek 5570 sek 40—55sek | 25-40sek | < 25sek

40-49 65 sek 5065 sek 35-50 sek 2035 sek ¢ 20 sek

»50 60 sek 45-60 sek 3045 sek 15-30 sek ¢ 15 sk

Jag dterkommer med
mitt eget resultat....




