- Armhavningar 5 x 10 st
- Plankan 5 x 30 sekunder

ca 20 sek
- 10 upphopp pa stallet x 3 omg
- Utfallsteg ca 25 meter x 3 omg
- Springa pa stallet med

hoéga knan 20 sekunder x 3 omg

meter strdcka/gang), |6pa ca 2 sek - vila

V28 |Pass 1 (I6pning + fys) Pass 2 (snabbhet + fys) Pass 3 (Iopning + teknik)
- Lopning 2 km - Snabbhet - Lopning 10 ggr (ca 15 - Lopning 3 km
- Situps 5 x 20 st

- Teknik m boll via slalom
mellan koner * (se nedan)

V29 |Pass 1 (I6pning + fys) Pass 2 (snabbhet + fys) Pass 3 (Iopning + teknik)
- Lépning 3 km - Snabbhet - Lopning 10 ggr (ca 15 - Lépning 3 km
- Situps 5 x 20 st meter strdcka/gang), |6pa ca 2 sek - vila [ - Teknik m boll via slalom
- Armhéavningar 5 x 10 st ca 20 sek mellan koner * (se nedan)
- Plankan 5 x 30 sekunder - 10 upphopp pa stallet x 3 omg
- Utfallsteg ca 25 meter x 3 omg
- Springa pa stallet med
hoga knan 20 sekunder x 3 omg
V30 |Pass 1 (I6pning + fys) Pass 2 (snabbhet + fys) Pass 3 (Iopning + teknik)
- Lopning 4 km - Snabbhet - Lopning 15 ggr (ca 15 - Lopning 3 km
- Situps 5 x 20 st meter strdcka/gang), |6pa ca 2 sek - vila [ - Teknik m boll via slalom
- Armhéavningar 5 x 10 st ca 20 sek mellan koner * (se nedan)
- Plankan 5 x 45 sekunder - 15 upphopp pa stallet x 3 omg
- Utfallsteg ca 35 meter x 3 omg
- Springa pa stallet med
hoga knan 30 sekunder x 3 omg
V31 |Pass 1 (I6pning + fys) Pass 2 (snabbhet + fys) Pass 3 (l6pning + teknik)
- Lopning 5 km - Snabbhet - Lopning 15 ggr (ca 15 - Lopning 3 km
- Situps 5 x 20 st

- Armhavningar 5 x 10 st

- Plankan 5 x 45 sekunder

meter stracka/gang), |6pa ca 2 sek - vila

ca 20 sek

- 15 upphopp pa stallet x 3 omg
- Utfallsteg ca 35 meter x 3 omg
- Springa pa stallet med

hoga knan 30 sekunder x 3 omg

- Teknik m boll via slalom
mellan koner * (se nedan)

* - S&tt upp 10 koner (flaskor/burkar) m 1 meters mellanrum

- 5 varianter som kors 5 ggr vardera (totalt 25 rundor)
- Hoger insida o hoger utisda

- Véanster insida o vanster utsida

- Hoger insida o vanster
- Hoger utsida o vanster

insida
utsida

- Sula bollen varannan gang m hoger resp vanster fot




