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Sasongen 2009 star for dorren

Snart ar cykelsasongen 2009 hér och CK Hymer
medverkar som vanligt pa olika satt.

Vara framgangsrika damcyklister Monica
Holler och Avalo Lyngbaek kor &ven 2009

for Hymer. Vi halsar ocksa Jacob Sodergrann
valkommen tillbaka till klubben efter ett ar i
Cyclesport.

Klubben har cyklister av skiftande slag, allt fran
flitigt tavlande elitakare till motionarer som aker
"i sin egen takt". Atervéxten har varit skral de
senaste aren men forhoppningsvis far vi ett par
nya ungdomscyklister nar varen kommer.

Vi har en rad arrangemang planerade. Det forsta
ar Cykelbytardagen i Folkets park l16rdagen

den 4/4. Intresset och omfattningen har 6kat

de senaste aren och vi hoppas att detta ska
fortséatta.

Sasongens forsta landvégslopp i Sverige ar som
vanligt Ostgétaloppet, som brukar vara mycket
populért med stora startfalt av tavlingssugna
cyklister. Det gar av stapeln lordagen den 18/4.
En nyhet for aret ar att det &ven kommer att
finnas en Sportklass sa att tavlingsovana far en
mojlighet att prova pa att tavla utan att ge sig in
i hetluften i seniorklassen. Kanske valjer aven
en del veteraner Sport i stallet for Senior.

En annan nyhet ar motionsloppet Ostgota
motion som kors dagen efter Ostg6taloppet.
Banan, som mater 63 km, gar till stora delar pa
samma vagar som Ostgotaloppet.

Cykelns dag kommer att arrangeras lérdagen
den 25/4. Vi samlas vid klubblokalen och cyklar
i olika grupper (= olika fart) och hoppas att

det kommer manga ensamcyklister som far
mojlighet att upptécka tjusningen med att cykla
i grupp.

Hymers City-GP, som i fjol hette
Teknikbyggarnas GP, arrangeras torsdagen den
13/8. Loppet blev mycket lyckat och vi siktar
pa att loppet blir arligen aterkommande. Vilket
namn det blir i ar beror pa vilken huvudsponsor
loppet far.

Ett arrangemang som verkligen har blivit en
tradition & Roxen runt. Det kors aven i ar sista
sondagen i augusti, den 30/8.

Alla dessa arrangemang kraver mycket ideellt
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arbete och vi ar manga, bade medlemmar
och andra, som brukar hjalpa till. Sa blir det
forhoppningsvis dven detta ar.

Val mott 2009!

Styrelsen

Medlemsavgift

Tillsammans med detta Hymerblad skickas ett
inbetalningskort ut till alla medlemmar.

Aktiv medlem 350 kr
Ungdomspris 11-16 ar 150 kr
Stodmedlem 150 kr
Familjetillagg +50 kr

For familjemedlemskap krévs minst en aktiv
medlem. For ett tillagg pa 50 kr blir resten av
familjen ocksa medlemmar.

Stodmedlem avser den som ej bedriver trénings-
eller tavlingsverksamhet.

Pa inbetalningskorten finns flera poster, bla en
for licensavgift.

For att forenkla klubbens administration i
samband med licenstecknandet ber vi samtliga
som onskar licens att betala in den avgiften vid
samma tillfélle.

Se sérskild artikel om licenser.

Kontrollera att avsandarens namn och adress
samt vad beloppet avser framgar. Om ni inte
anvander de fortryckta inbetalningskorten maste
ni se till att den ovan n&mnda informationen
anda kommer fram till klubben!

For att medlemsregistret ska kunna hallas
aktuellt &r vi ocksa tacksamma om ni meddelar
eventuella adressandringar i samband med flytt
till klubbens e-post eller postadress.

Vi ar ocksa glada om ni meddelar om ni vill
uttrada ur foreningen, sa slipper ni eventuella
paminnelser och fortsatta informationsbrev fran
CK Hymer.

Tavlingslicens

Cyklister som énskar tavla maste teckna en
tavlingslicens. Om man inte hade licens ar
2008 maste dessutom en licensansokan fyllas i.
Kontakta Manuel Cano eller Michael Johansson
for mer information om licensansokan.

Bade de som hade licens under 2008 och

de som tecknar en helt ny licens ska sedan
betala en licensavgift beroende pa alder.For

de cyklister vars avgifter kommer férbundet
tillhanda fore 14/3 géller foljande:

- cyklist fodd 1999-2001 0 kr

- cyklist fodd 1995-1998 100 kr

- cyklist fodd 1993-1994 270 kr

- cyklist fodd 1991-1992 255 kr

- cyklist fodd fore 1991 330 kr

- Engangslicens klass Ungdom Pojkar och
Flickor, HSport och DSport 75:-

- Motionslicens (galler ej som
tavlingslicens, endast forsékring vid
traning) 250 kr

Efter forbundsmotet 14/3 kan andra priser
komma att galla.

Licensen innefattar aven en olycksfalls-
forsakring (Obs! Inte nagon sakforsakring).

Cyklister som har for avsikt att tavla utanfor
Nordens granser behdver ett utlandstillstand
fran Svenska Cykelforbundet. SCF tar ut en
avgift pa 100 kr per land och cyklist for att
utfarda sadana tillstand.

For deltagande i UCI-tavling kréavs utskriven
licens. Denna kostar 100 kr.

For att sakerstélla att licenserna ar klara innan
sésongsstart ber vi er att om mojligt betala
medlems- och licensavgifter under vecka 9.
Licenserna kommer att bestéllas efter detta.
Cyklister som inte har betalat in licensavgiften
till klubben da far vénta pa sin licens till ett
senare ansokningstillfalle.

Eftersom handlaggningstiden pa Svenska
Cykelforbundet &r som l&ngst just innan
sésongen riskerar senare inbetalningar att leda
till att man inte far licensen till sdsongsstart.
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Arrangemang 2009

Det blir manga och spannande arrangemang
i Hymers regi 2009, bade pa och vid sidan av
tavlingsbanan.

Cykelbytardagen

Lordagen den 4 april arrangeras
Cykelbytardagen i Folkets Park, dar det gar att
sélja eller fynda begagnade cyklar.

Inlamning 9-12, forséljning 13-15.

Ostgétaloppet

Det 80:e Ostgdtaloppet kors lordagen den
18 april med start och mal i Ljung utanfor
Ljungsbro.

Ostgéta motion

Sondagen den 19 april gar det nya
motionsloppet Ostg6ta motion. Det méter 63
km och kors mestadels pa samma véagar som
Ostgotaloppet.

Cykelns dag

Cykelns dag arrangeras lordagen 25 april med
samling vid klubblokalen. Da kan alla som vill
prova pa att cykla i grupp. Ett par ledare i varje
grupp ser till sa att farten i respektive grupp
halls, sa att alla kan hanga med.

Haga Cykel Cup

Var deltavling kérs som landsvagstempo
onsdagen den 10 juni med start och mal vid
Rosenkallavagen.

Hymers City-GP
Hymers eget GP-lopp med huvudsponsorns
namn pa loppet kors torsdagen den 13 augusti.

Roxen runt

CK Hymer har sedan ett par ar helhetsansvaret
for motionsloppet Roxen runt. Loppet kors
sondagen den 30 augusti.

Klubbmasterskap

Kampen om de prestigefyllda KM-titlarna
avgors aven i ar i Gammalkil. Datum fastslas
senare.

Interna temposerien

I dessa tavlingar kan vem som helst delta,
tavlingslicens kravs ej. Aven icke Hymer-
medlemmar ar valkomna.

Datum och tider bestdms senare. Se hemsidan
for ytterligare information.

Klader

Var leverantor av klader, som tidigare hette
Drylane heter numera PWR.

Vi ér inne pa ar 3 pa sponsoravtalet och 2010
ska vi ha nya sponsorer. Det har bildats en
sponsorgrupp som jobbar med bl a detta men
uppslag och idéer fran alla Hymer-medlemmar
ar naturligtvis valkomna.

Klubbens sponsorer
Foljande foretag finns pa tréjan 2007-2009
Ostkraft — levererar el och telefoni i var region.

Semcon - designar, utvecklar och konstruerar
produkter, processer och teknisk information.

Team Haga Cykel — cyklar och motionsredskap
for alla kategorier.

Teknikbyggarna — arbetar i hela skalan
fran mindre serviceuppdrag till avancerade
anlaggningsjobb.

Stangabuss — huvudsysslan dr samhallsbetalda
resor, sa som fardtjanst, sjukresor, skolskjuts
linjetrafik m.m. men é&ven bestallningstrafik at
foretag och privatpersoner.

Ovriga

Dackhuset — saljer, lagar, skiftar, och forvarar
dack.

Linkdpings kommun — samarbetar med
klubben vid cykelbytardagen.

Vi uppmanar er att da tillfalle ges gynna dessa
foretag. Lankar till deras hemsidor finns pa
www.ckhymer.com
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Regelhornan VI

Den sjatte regelhdrnan i Hymerbladet kommer
att behandla MTB. For en uppfraschning av
tavlingsreglerna for landsvég hanvisas till
tidigare regelhdrnor i Hymerbladet eller det
kompletta reglementet som finns pa SCF:s
hemsida. Kom ihag att varje licensinnehavare &r
skyldig att kunna tavlingsreglerna!

Mountainbike stéller lite annorlunda krav

an landsvagscykling. Darfor ar vissa av
paragraferna i reglerna lite annorlunda. T ex har
chefskommissarien ratt att utesluta en cyklist
som saknar nodvandig fysisk styrka, teknik
eller erfarenhet ifall detta kan innebéra att
cyklisten &r en fara for sig sjélv eller andra. Det
finns &ven mindre annorlunda regler, som att
cyklisterna inte far klippa, vika eller forvanska
nummerlappar.

Den vanligaste tavlingsformen pa MTB &r
Crosscountry (XC). Det finns &ven varianter

pa XC, t ex med kortare varv — Crosscountry
shortcourse (SC) - eller tavlingar med start

och mal pa olika stallen — Crosscountry PP.
Dessutom férekommer dven etapplopp pa MTB.
Mindre vanliga men forekommande vid t ex SM
ar Crosscountry tempo och Crosscountry stafett.
Till skillnad fran landsvég kravs fysisk kontakt
vid vaxlingen i Crosscountry stafett.

Andra tavlingsformer pa MTB &ar Downhill,
Hillsprint (kortare downhill), Hillclimb
(motsats till downhill). 4-Cross (4X) &r en
elimineringstavling med heat om 3-4 cyklister
pa gemensam downhilliknande bana, Dual &r
samma sak men bara tva tavlande per heat. Dual
slalom &r samma sak som Dual men dér de
tavlande har var sin likvardig bana att aka i.

Tavlingsreglerna for XC innehaller flera
intressanta delar. Banan maste vara 100%
cykelbar oavsett terrang och vaderforhallanden.
Korta och oundvikliga passager dar cyklisterna
tvingas ga av cykeln kan godkénnas av teknisk
delegat eller chefskommissarie. Langa smala
stigar maste ha regelbundna partier som
maojliggdr omkaorningar.

Naturligtvis maste cyklisten folja tavlingsbanan
och tillryggastracka tavlingens hela distans. Om
en cyklist oavsiktligt hamnar utanfor banan ska
han eller hon aterintrada pa samma stalle som
avakningen skedde. Sug pa den Lance!

Det ar tillatet att byta delar pa cykeln i omraden
som utlysts som teknisk zon. Cyklist far inte
byta hela cykeln eller ramen. Cyklist som har
passerat en teknisk zon far inte vanda tillbaka
mot fardriktningen utan maste fortsatta till
nasta tekniska zon. For att fa anvanda delar och
verktyg i teknisk zon maste dessa ha placerats
dar innan start.

En regel som sékert kan tolkas olika &r den som
sager att cyklist ar skyldig att lata snabbare
medtavlare passera utan att hindra denne.
Upprepade kursféréandringar i syfte att hindra
annan cyklist leder till nedflyttning eller
uteslutning. Det ar lattare att tolka regeln om
miljohansyn, cyklist far inte fororena naturen,
slanga eller 1amna kvar avfall. Lika tydligt ar
det att radiokommunikation och annan typ av
fjarrkommunikation med cyklist inte ar tillaten.

Det finns ett antal punkter som beskriver vad
som ar tillatet och inte pa langningsstrackorna.
Endast ackrediterade ledare far finnas i
langningszoner och de ska vara iférda lagets
troja. De far inte springa med cyklisterna och
det ar inte vid nagot tillfalle tillatet att halla/
spruta vatten pa cyklistens cykel.

Nar det galler utrustningen finns det manga
regler som syftar till att halla en hog
sakerhetsniva, men en annan regel sdger att
hjulen inte far vara storre an 29 tum.
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Ostgotaloppet 1955-1958

En ny era i Ostgétaloppet inleddes 1955 med en
langre och tuffare banstrackning och &ven ny
malplats pd Kaserngatan.

Sondagen den 22 maj 1955 genomfordes det
forsta Ostgo6taloppet pa en ny kravande bana.
Man inledde nu forst den kuperade vagen Gver
Sonebo till Ulrika innan man vénde mot Mjélby
och fortsatte darifran liksom foregaende ar

till Skanninge, Vadstena, Motala, Borensberg,
Ljung, Vreta Kloster innan man atervande

till Linkoping. Tavlingen genomfordes under
ndra nog varsta tankbara forhallanden. Vid
startplatsen var det endast 2 plusgrader och
kalla nordliga vindar. Snart fick cyklisterna
sallskap av fallande sno pa de uppblétta
véagarna ner mot Sonebo. Bland de pudertickta
Ulrikaskogarna korde Lasse Nordwall pa hart
och forsokte lamna 6vriga bakom sig. Det var
endast Antilopen Karl-Erik Ydremo som kunde
folja Nordwall. Senare kérde annu en duo ifran
den lilla klungan nar Orebros Harald Hurtig
och Antilopens Lars-Ake Hagstrém tog upp
jakten. Nordwalls pa pappret framsta utmanare,
Gunnar Goransson fran CK Antilopen fanns
dock fortfarande kvar i klungan sa Nordwall
fick ingen hjéalp av Ydremo utan fick skota allt
dragjobb sjalv. Efter Mjolby naddes Ydremo
av beskedet att Géransson brutit loppet sa han
borjade assistera Nordwall till viss del. Duon
bakom jobbade dock flitigare och knappade

in pa taten. Hagstrém och Hurtig ansl6t innan
Motala, men Hagstrom hade jobbat sa hart att
han tvingades kliva av cykeln i Landsbrobacken
I Motala.

Nordwall berattade efterat att han hade kant
sig sa stark att han hade slangt sina matflaskor
och trodde sig kunna knécka sina motstandare
anda. Detta var dock ett stort misstag, och han
raddades endast av att markeskamraten Hurtig
delade med sig av sin mat. Hurtig agerade
sedan farthallare at Nordwall som forsokte
aterhamta sig och hitta sina krafter i kylan.
Termometern visade pa nagra fler plusgrader
nu, och Nordwalls yllestrumpor och golfbyxor
hade samlat pa sig mycket vata och klibbade

fast pa benen. Vid Vreta Kloster attackerade
Nordwall, men da Ydremo latt foljde honom
sankte Nordwall tempot igen sa att Hurtig
kunde komma ifatt igen. Inne pa Industrigatan
skruvade Nordwall ater upp tempot och Hurtig
kom pa efterkalken. Ydremo kunde dock inte
matcha Nordwall i spurten sa det blev antligen
Hymerseger i huvudklassen, for forsta gangen
sedan Rystad-Olles sista seger 1938. Nordwall
gladde sig sarskilt at att antligen fa vinna
A-klassen i en tavling i Linkdping.

Hymergladjen var nést intill fullstandig nar
det dessutom blev Hymersegrar i B-klassen
genom Roland Wretman, i C-klassen genom
Hans Siegfasth, i U-klassen genom Olle Berg
och 1 OY-klassen genom Gunnar Persson. Det
var bara i D-klassen det inte blev Hymerseger
denna dag.

1. Lars Nordwall, CK Hymer 5.21.52
2. Karl-Erik Ydremo, CK Antilopen 5.21.52
3. Harald Hurtig, Orebro VK 5.21.53

1956

Sondagen den 29 juli 1956 kordes
Ostgotaloppet pa i stort sett identiska vagar
som foregaende ar, men i motsatt riktning.
Banan métte nu 190 km och vadret var betydligt
mer lockande an vid strapatserna foregaende
ar. Tyvarr kunde inte Lars Nordwall delta

pa grund av begynnande blodforgiftning

efter en vurpa vid VM-testet i Husqvarna

pa fredagen. Nordwalls cykel fanns dock pa
startlinjen tillsammans med Landskrona CK:s
Knut Karlsson. Bakgrunden var att Nordwall
efter vurpan stannade till i depan och tog

en reserveykel da hans egen var i behov av
reparationer. Cykeln var dock alldeles for lag,
och Lasse tvingades byta tillbaka till sin egen
cykel trots att denna inte var i fullgott skick.
Mekanikern tog da en biltur och hamtade
mérkeskollegan Knut Karlssons cykel. Lasse
stannade och bytte till Karlssons cykel och
reparationerna pa hans egen cykel fortsatte.
Men Nordwall stortrivdes pa Karlssons cykel
och bytte aldrig tillbaka. Karlsson verkade
ocksa trivas pa Nordwalls cykel, sa bytet blev
permanent och Karlsson startade Ostgotaloppet
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pa en cykel med Lars Nordwalls namn pa. 30
A-klassare startade tavlingen, och 17 av dem
fullfoljde. Antalet fullfoljda hade sékerligen
varit &nnu lagre om inte ett par cyklister nekats
mojlighet att aka foljebil till mal da hela

raden av uppsamlingsbilar redan var fulla av
cyklister. Det gamla deltagarrekordet slogs for
ovrigt med bred marginal nar Ostgétaloppet for
forsta gangen passerade 200-gransen med 214
deltagare totalt.

Fem man gick tidigt loss, Knut Karlsson pa
Nordwalls cykel, Upsala CK:s Alf Sandahl,
Stefaniternas Robert Buker tillsammans med
storstjarnorna Axel Ohgren fran Skellefted och
Karl-lvar Andersson, Burseryds IF. Ohgren
hade tidigare lovat ett bra lopp efter en mindre
lyckad insats i VM-testet och verkade riktigt
aksugen. De holl undan forbi Motala och
Vadstena men blev upphunna innan Skanninge.
Sandahl lyckades ater komma loss, denna
gang tillsammans med Tunacyklisten Torsten
Lundkvist. Duon ansags tydligen inte utgora
nagon storre fara, och de fick hallas anda till
Ulrika. Dar anslot forst en kvartett cyklister
och snart ytterligare en kvartett. Med sa manga
cyklister i taten sjonk dock intresset att halla
tempo uppe och snart var klungan atersamlad.

I h6jd med Rimforsa styrde man cyklarna mot
Linkoping igen, och pa den smaknixiga och
backiga vagen sprangdes klungan. De starkaste
fyra var Burserydarn, Karlsson, Ohgren och
CK Uni:s Rolf Hiller. De tva forstnamnda

holl tempot uppe, medan Ohgren sag ut att fa
ké&mpa ordentligt for att kunna hdnga med. Seg
och envis bet han sig kvar, och da backarna
var avverkade verkade han aterfa krafter och
under slutmilen var han den klart starkaste.
Burserydarn blev tvaa och Hiller trea, medan
Karlsson rullade in som fyra. Det blev en
Hymerseger for dagen och den ordnade palitlige
Gunnar Persson i Oldboysklassen.

1. Axel Ohgren, Skellefted AIK 5.04.25
2. Karl-lvar Andersson, Burseryds IF 5.04.25
3. Rolf Hiller, CK Uni 5.04.25

1957
Nar Ostgotaloppet anno 1957 skulle avgoras

var det ater maj manad, narmare bestamt
sondagen den 19 maj. Banan hade kortats

nagot i borjan och matte nu 150 km. Startfaltet
var inte lika starkt som foregaende ar, och
Nordwall var ater med pa startlinjen. Klungan
holl samman forbi Mjolby och genom Stralsnas,
men nagon mil innan Ulrika punkterade
Nordwall. Ringexplosionen kostade honom
gott och vél tre minuter, men da plockade Lasse
fram de kdmpatakter han hade dolt val under
inledningen av sé&songen. Under den backigare
delen av banan plockade han tillbaka hela
forspranget och med angan uppe var det bara
att fortsétta. Vid den sista backiga vagstumpen
innan man nadde Kalmarvagen vid Brokind
lamnade han klungan bakom sig, men inte helt
ensam. Han lyckades fa med sig tva av de andra
Hymerakarna i startfaltet, Roland Wretman och
Jan Carlgvist. Unge Carlqgvist orkade inte hanga
med hela vagen hem, trots paskjutningsforsok
fran Nordwalls sida tvingades Carlgvist slappa
vid Skeda kyrka och han rullade till slut i mal
som sexa. De dvriga tva holl dock undan in pa
upploppet pa Kaserngatan dar Wretman drog
igang spurten men passerades av Nordwall

pa slutmetrarna. Det blev dubbelseger aven i
Oldboysklassen genom Bengt Hellman och
Gunnar Persson.

1. Lars Nordwall, CK Hymer 3.47.05
2. Roland Wretman, CK Hymer 3.47.05
3. Hans Asplund, CK Centrum 3.48.04

1958

Det totala deltagarantalet i Ostgotaloppet
sondagen den 18 maj 1958 var 6ver 200,

men i A-klassen var det endast 10 cyklister

till start. Lars Nordwall plockade denna helg
fina placeringar i Berlins internationella
4-dagarslopp, sa forhoppningarna pa 6stgotska
framgangar var begransade. Efter hand visade
det sig att det var sex cyklister som var starkare
an ovriga, och i den gruppen fanns Hymers
Jan Carlgvist och Norrkdpings CK:s Jan-

Olof Johansson. Né&r Karl-Ivar "Burserydarn™
Andersson hojde tempot pa vagen hem fran
Ulrika var det endast Johansson som orkade
hanga pa. Tatgruppen splittrades helt under

de sista milen. Andersson och Johansson holl
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ihop tills det blev dags att spurta, och da var
smalanningen den starkare. Hymers hopp
Carlqvist slutade pa sjatte plats.

| oldboysklassen blev det — som brukligt

— Hymerseger, denna gang genom Gunnar
Persson som dock tvingades till en spurtstrid
om segern. Det blev &ven Hymerseger i
D-klassen genom Sven Lindwall.

1. Karl-lvar Andersson, CK Kedjan 3.55.23,8
2. Jan-Olof Johansson, Norrkopings CK
3.55.25,0

3. Sven Olsson, Orebro VK 3.59.17,2

Michael Johansson

Fran motionarens horisont

Meningen med livet ar svar att definiera.

Men att andas frisk luft, njuta av solsken och
frihet, vistas ute i naturen, pa landsvag eller i
skogen, pa cykel sa klart, ar for manga oerhort
tilltalande.

Att kunna anvénda musklerna, lederna, hjartat
och lungorna pa ett skonsamt sétt och tillfora
syre genom kroppen till hjarnan, det &r inte bara
vackert, det ar skont, endorfinerna berusar som
bekant.

Langa och lugna cykelpass okar
amnesomsattningen och motverkar risken

for fetma, forbattrar konditionen, forbattrar
immunfdrsvaret, ger battre humor, motverkar
stress, ger 6kad avslappning och bidrar till mer
energi.

Konditionstraning 6kar antalet roda
blodkroppar, antalet kapillarer och antalet
uthalliga muskelfibrer.

Pa cykel kan man trana distanstraning,
intervalltraning, fartlek, tempotraning och
styrketréning.

FOr motion&rerna ar distanstréaning den
vanligaste formen. Har cyklar man 6ver en
langre tid, cirka tva timmar, pa lag intensitet i ca
20 till 25 km/h.

Intervalltraning: Varvar lite hardare
intervallpass fran 30 sek till flera min med vila
emellan. Farten kan vara fran 25 till 30 km/tim i

genomsnitt.

Fartlek, tempotréning, styrka, backe, spurt och
igangdrag &r andra traningsformer som syftar
till att 6ka syreupptagning, uthallighet och
styrka. Har kan farten vara fran 30km/h och
hogre.

| gruppen “lugn” koncentrerar vi 0ss pa
framforallt distanstréning.

I gruppen "medel” férekommer distans blandad
med intervalltréning.

I gruppen “’snabb” ligger fokus pa en allsidig
traning med manga delmoment.

CK Hymers motionsavdelning vill aktivera
cyklisterna till en aretrunt-aktivitet. Manga
lagger ner mycket traning for att klara av
Vatternrundan. Sedan gér man inget mer.
Traning som ger valbefinnande &r en standigt
pagaende process. Man maste utdva den
kontinuerligt. I grupp ar det bade roligare och
effektivare.

Valkomna till Hymers motionspass!

Glom inte: reservslang, dackavtagare, pump,
mobiltelefon, fikapengar, energikaka, banan,
vatten.

Kolla in pa hemsidan angaende traningstider
mm.

Bosse och Manne




