Redo for Dagens
AkKtiviteter




Uppstart pa Skidsasongen med
Tynell activity.

Rullskidteknik







Rullskidor star ju inte 6verst pa min
traningsfavoritlista... Men! Eftersom
jag har lite brakigt med knana nu sa
behovs det alternativ till l0pningen.
Sa! Nu ska jag lata mig inspireras!
Pa med skidskorna fran 1990!







Rikard Tynell presenterar

upplagget for traningspasset.

1N .
L " .
ot Ve
P

. o A ’

AR

| S
/ = —
) > < -
{

l

t

b
- - -
- .
v L:’r;v‘.‘t >

'}




>
-

N :g"

Slst Vvi korde rullskidor

g
¢“!‘ ¥

b ‘forrgﬂa et

‘1




Massor med Bra traningstips.

Sa nu finns det inte nagra

ursakter! Bara till att trana pa!

Ja om det inte regnar... eller blir
- _ frost.... Eller blaser fér mycket...
- Jal Ni lar ju fa se om vi far till

2 nhagra pass. :-)

~




Att fa sitta ute och ata lunch den
11 oktober ar ju inte dumt.
Hoppas bara att det inte ar ett
tecken for vintern...



ingen som en del av |

-

Tankar kring traningsupplagg.
Att traningen maste fa vara en del
av livet. Det gar inte att tro att




»

Efter lunch och

forelasning var
&8 det dags for
nasta tranings-
pass. LOpning
5 : med och utan

"l Jag passade och
| kOrde ett eget
| pass vilket
i kandes riktigt
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Vilken Dag! Stralande Sol och Massor
med Inspiration!

Jag passar pa att kéra Planka och
stretch nar dom andra springer.

-

e ‘ ~

2 -P\*' e e P
s 5 3 “.‘1;.,’&{‘ :




Sjalvklart maste-vi-bestka

Varan backe ocksa nar vi ar i SYA.

Backen som ar uppkallad efter var forlovning har :
070107. Vi sponsrade tva elstolpar till elljusslingan L
och tyckte att det var en bra plats for oss. Strax .
efter kom stormen Per och rev ner skogen och

stolparna. UTOM vara tva stolpar. Da beslot man att

kalla backen for Karleksbacken. Visst ar det Fint!
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www.mjolbycity.se
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Dagen avslutas med
att Rikard berattar

om sin vag mot
Framgang. Bilden ar
fran den Underbara
skiddagen den 12
gam2014 nar han
vann La Diagonela i
Schweiz. Vi
kommer ihag det!
FOr vi satt hemma i
soffan och skrek!



Stort Tack for idag!
Pa Aterseende!
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writtien an

Vi aker hem och avslutar dagen
standsmassigt.
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