


V1 hoppas att Engelbrektsloppet
passar in i kalendern aven nasta ar.
Det ar Valdigt Kul att vara har!

Men nu maste vi rulla hemat.
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Lugnet lagger sig over
Norberg igen.



Oh, give me land, lots of land under starry
skies above

Don't fence me in

Let me ride through the wide open country
that I love

Don't fence me in

<Cole Porter>
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Vi kor till Linkoping
och dar dumpar jag
Ernst pa jobbet. \
Sjalv tar jag tag |
Tvattstugan...



1 5 min Uters Valj vilka

ovningar Du

UTMANING v

Bara Du gor

dom!
10 Burpees A om det sa
40 Situps bara blir 5
40 Squat minuter...
| Bt Sa gér bom!!
20 Armhavmngar Lycka Tilll!
1 minut planka
1 minut hoga knan Lite gor Stor
Skillnad!
Jag Lovar!

Nu.. gor om! sa manga
vandor ni kan pa 15
minuter.

Let "s go!

s DIDN’T DO.
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"Ett av de bésta sétten att
sluta roka ar faktiskt att
borja springa. Da byter man
ett beroende mot ett annat.
Men precis som den forsta
cigaretten smakar obeskriv-
ligt illa, sa tar det ocksa
sin tid innan l6pningen
kédnns lustbetonad.”

Runner’s Worlds legendariska chefredaktor
Nils Lodin om Ibpning som ett sunt '
beroende, i RW #10-1998. ~.
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