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Emma Johansson, Sveriges bésta
cyklist, ar uppvuxen i Sollefted. Hon var
lovande i ldngdskidakning men &lskade
att kdra mountainbike for farten och
frinetskanslan. Efter cykelgymnasiet
satsade Emma fullt ut for att bli proffs
i landsvagscykling.

Efter dver 10 000 timmar pa cykel-
sadeln, delar hon garna med sig av
sina béasta traningstips:

— Ha roligt! Skaffa en traningskompis
som du kan smaprata med nar ni kor
lite lugnare och tavla mot nar det ar
dags att 6ka tempot. Var inte rédd for
l&ngre stréckor. Satt upp delmal, typ
“forsten” forbi vissa vagskyltar. Och ha
alltid hjalm!

Lés hela intervjun pa arla.se/mjolk

LINJELOPP

Klassiskt lopp 6ver ldngre
distans dér alla startar samtidigt.
Moycket taktik. Cyklister fran
samma lag hjélps at. Forst i mél
vinner.

TEMPOLOPP
Kortare lopp dér man startar
en och en. Varje cyklist kdmpar
mot klockan. Snabbast tid
vinner.

MJOLK AR NATURENS EGEN SPORTDRYCK .
ARLA AR STOLT SPONSOR TILL OS-TRUPPEN.



