V28 |Pass 1 (l6pning + fys) Pass 2 (I6pning + fys)
- Lopning 2 km - Lopning 2 km
- Situps 5 x 20st - Situps 5 x 20st
- Armhavningar 3 x 10st - Armhavningar 3 x 10st
- Plankan 2x30 sekunder - Plankan 2x30 sekunder
V29 |Pass 1 (l6pning + fys) Pass 2 (snabbhet + fys) Pass 3 (I6pning + fys)
- Lopning 3 km - Snabbhet - Lopning i uppférsbacke - Lopning 2 km
- Situps 5 x 20st 5 ggr (ca 50 meter stracka/gang) - Situps 5 x 20st
- Armhavningar 3 x 10st - 5 upphopp pa stallet x 3 omg - Armhavningar 3 x 10st
- Plankan 2x30 sekunder - Utfallsteg ca 5 meter x 3 omg - Plankan 2x30 sekunder
- Springa pa stéllet med
hoga knan 20 sekunder x 3 omg
V30 |Pass 1 (l6pning + fys) Pass 2 (snabbhet + fys) Pass 3 (I6pning + fys)
- Lopning 4 km -Snabbhet - Lopning i uppforsbacke - Lopning 2 km
- Situps 5 x 25st 10 ggr (ca 50 meter striacka/gang) - Situps 5 x 25st
- Armhavningar 3 x 15st - 10 upphopp pa stéllet x 3 omg - Armhavningar 3 x 15st
- Plankan 2x45 sekunder - Utfallsteg ca 10 meter x 3 omg - Plankan 2x45 sekunder
- Springa pa stéllet med
hoga knan 30 sekunder x 3 omg
V31 |Pass 1 (l6pning + fys) Pass 2 (snabbhet + fys) Pass 3 (I6pning + fys)

- Lépning 5 km

- Situps 5 x 30st

- Armhavningar 3 x 20st
- Plankan 2x60 sekunder

- Snabbhet - Lopning i uppforsbacke
15 ggr (ca 50 meter striacka/gang)
- 15 upphopp pa stéllet x 3 omg
- Utfallsteg ca 15 meter x 3 omg
- Springa pa stéllet med
hoga knadn 40 sekunder x 3 omg

- Lépning 2,5 km

- Situps 5 x 30st

- Armhavningar 3 x 20st
- Plankan 2x60 sekunder




