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Rolig

Styrketester
Styrke 2
Helkropp grenn

Langtur
10 km rolig jogg sone 1

Styrke 2
Helkropp oransje

Langtur 8 km rolig jogg sone 1
inkl 5 stigningslep x 40 m

Styrketester + styrke 1
Overkropp oransje

5000 meter
Progressive intervaller
7-6-5-4-3-2-1 sone 4-5. P:2
Hvile
Intervall 7 x 8 min sone 3.
P: 1,5 Kontrollert under terskel

5000 meter + styrketester

Styrke 4
oransje

Styrke 4
oransje

Progressive intervaller
7-6-5-4-3-2-1 sone 4-5. P:2

Intervall 10 km kontinuerlig
arbeid terskel (sone 3/4)

Hvile

Styrke 4
red

Styrke 5
oransje

Hvile/restitusjonstrening

Rolig langtur 50 min sone 1/2
+ 3 stigningslep 12 sek

Styrke 1
Overkropp grenn

Langtur
8 km rolig jogg sone 1

Styrke 2
Helkropp oransje

Langtur
12 km rolig jogg sone 1

Basis/stabilitet 1
grenn

Intervall 5 x 8 min sone3.
P:1,5 Kontrollert under terskel

Basis/stabilitet 1
oransje

Svemming 2 oransje
EM Styrke 4 - helkropp oransje

Styrke
Stabilitet grenn

Styrke 4
oransje

Vanntester
Intervall 6 x 6 min sone 3/4 med
9kg sekk. P:2. Kupert terreng.

Intervall 6 x 5 min sone 4
P:2 min

Styrke 5
red

Styrke 4
oransje

Basis/stabilitet 1
stabilitet grenn

Langtur 12 km rolig jogg sone
1/2 + 20 min lett bevegelighet

Langtur 10 km rolig jogg sone 1.
Inkl 5 stigningslep x 40 m.

Styrke 5
oransje

Styrke 4
grenn

5000 meter
Svemming 1
grenn

Svemming 1
oransje

Svemming 2
oransje

Svemming 1000 m kont. + opp- og
nedvarming

Svemming 2 oransje
EM Styrke 4 - helkropp grenn

Vanntester

Langtur Marsj m/sekk 20 kg 3t sone
1, inkl 3x10 min I-3 bakke

Svemming 1
red

Svemming 1
oransje

Sirkelstyrke
grenn

Hvile/restitusjonstrening

Svemming 1 rad
EM 60 min sone 1 alt bevegesesform

Svemming 1 rad
EM 60 min sone 1 alt bevegesesform

Sirkelstyrke
red

Svemming 1
rod

Sirkelstyrke
oransje

Hvile/restitusjonstrening

Sirkelstyrke
oransje

Hvile/restitusjonstrening

Hvile/restitusjonstrening

Hvile/restitusjonstrening

Intervall 5 x 5 min sone 4. P:2 min

Styrke 3

Helkropp grenn
Hvile/restitusjonstrening
Langtur 12 km jogg sone 1-2 med 9
kg sekk

Langtur 15 km jogg sone 1-2 med 9
kg sekk

Svemming 2 oransje
EM Styrke 4 helkropp oransje

Hvile/restitusjonstrening

Langtur 12 km |-1
EM Basis/stabilitet 2 oransje

Basis/stabilitet 1
oransje

Svemming 1
grenn

Sirkelstyrke
oransje

Intervall 6 x 6 min sone 3/4 med 9kg
sekk. P:2. Kupert terreng.

Svemming 2

oransje
Hvile/restitusjonstrening
Svemming 1 rad
EM 60 min sone 1 alt. bevegelsesform

Fysiske tester

Svemming 2

oransje

Progressive intervaller
5-4-3-2-1 sone 4-5. P:2

Vanntester
Intervall 4 x 5 min sone 4 lgp.
P: 2 min

Styrke 2
Helkropp grenn

Intervall
5 x 5 min sone 4 lgp. P:2 min

Svemming
red

Basis/stabilitet 2
grenn

Intervall 6 x 8 min sone 3.

P:1,5. Kontrollert under terskel.

Svemming 1
red

Styrke 5
grenn

Basis/stabilitet 2
oransje

Intervall 8 x 8 min sone 3.

P:1,5. Kontrollert under terskel.

Styrke 2
oransje

Intervall 8 km kontinuerlig
arbeid terskel (sone 3/4).

Basis/stabilitet 2
oransje

Basis/stabilitet 2
oransje

Styrke 5
grenn

Styrke 4
oransje

Basis/stabilitet 2
oransje

Intervall 5 x 5 min sone 4. P:2
min + 2 x 5 (45/15)

Svemming 1
grenn

Marsjtest
Langtur langrenn klassisk 2t
sone 1-2 + 15 min mobilitet

Langtur marsj 2-3t sone 1 med
8-1kg sekk.

Langtur langrenn klassisk
2,5-3t sone 1-2.

Langtur marsj 2-3t sone 1-2 m/
12-15 kg sekk + 15m mobilitet.

Langtur langrenn klassisk 3-4t
sone 1-2.

Svemming 2 red
+ 20 min mobilitet

Motivasjonsmarsj
Min 4t med 20 kg sekk.

Langtur
valgfritt innhold

Langtur marsj 20 kg m/sekk
>3t. Inkl. 3x20 min I-3 7km/t

FM Styrke 1 Overkropp
EM Langtur m/sekk 1,5 t

Intervall 8 x 8 min sone 3.
P:1,5. Kontrollert under terskel.

FM Styrke 1 Overkropp
EM Langtur m/sekk 2 t

Motivasjonsmarsj
Min 5t med 20 kg sekk.

Langtur marsj m/25 kg
sekk 2 t. 3 x 20 min I-3. P:5

Langkjering
valgfritt innhold

Intervall 5 x 5 min sone 4.
P:2 min + 2 x 5 (45/15)

Motivasjonsmarsj
maksimal innsats

Hvile

Hvile/restitusjonstrening

Hvile
Hvile/restitusjons-
trening

Hvile/restitusjons-
trening

Hvile

Hvile

Hvile/restitusjons-

trening

Hvile/restitusjons-
trening

Hvile/restitusjons-
trening

Hvile
Hvile/restitusjons-
trening

Hvile/restitusjons-
trening

Hvile/restitusjons-
trening

Hvile/restitusjons-
trening

Hvile/restitusjons-
trening

Hvile/restitusjons-
trening

Hvile
Hvile/restitusjons-
trening

Motivasjonsmarsj
maksimal innsats

Hvile

Hvile/restitusjons-
trening



Styrke 1 - overkropp

Rolig belastning Medium belastning Hard belastning
Reps Sett Rest RPE Tempo Reps Sett Rest RPE Tempo Reps Sett Rest RPS Tempo

1  1-hands hantelpress 10 3 1:30 7 = 10 3 1:30 7 = 10 4 1:30 8 =

2 Seal-row med hantler 10 3 1:30 7 o 10 5 1:30 7 = 10 4 1:30 8 =

3 Sittende skulderpress 15-20 3 1:30 6 - 10 3 1:30 6 - 10 4 1:30 7 -

4  Sittende nedtrekk 10 3 1:30 7 = 10 3 1:30 7 = 10 4 1:30 8 -
5.1 Tricepspress i slynger 10 3 1:00 7 = 10 2-3 1:00 7 = 10 255 1:00 8 =
5.2 T-Y-I-W i slynger 10 3 1:00 S - 10 2% 1:00 5 o 10 2-3 1:00 6 =
6.1 Nakkeplanke 10 2 - 5 - 20 sek 2 - 5 - 20 sek 2 - 6 -
6.2 Sittende utoverfering 10 2-3 1:00 S = 10 2-3 1:00 5 = 10 2-3 1:00 6 )
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Styrke 2 - helkropp

Rolig belastning Medium belastning Hard belastning
Reps Sett Rest RPE Tempo Reps Sett Rest RPE Tempo Reps Sett Rest RPS Tempo
1 Bulgarsk utfall 10 3 2:00 5 = 12 4 1:30 6 = 8 4-5 1:30 8 =
=
1 fots RDL med ‘ |
2 Fenile/ ekl % W 10 3 2:00 S = 12 4 1:30 6 = 8 4-5 1:30 8 o
]
3 Push ups i slynger 15-20 3 2:00 5 - 25 4 1:30 6 - 30 4-5 1:30 8 -
4  1-hands roing b f{\ 10 3 2:00 5 - 12 3 1:30 6 - 8 4-5 1:30 8 -
4
5.1 Rygghev 10 3 = 6 = 12 ) 1:00 6 = 8 4 1:00 8 =
5.2  Sittende kne-ekstensjon 10 3 2:00 7 = 10 3 1:00 8 = 10 4 1:00 9 =
6.1 Face pull 10 2 - S - 10 3 - [¢) - 10 3 - 7 -
6.2 supermann i slynger 10 2 1:30 S 2-2-2-2 12 13 1:00 6 = 12 i3 1:00 7 )
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Styrke 3 - helkropp

Rolig belastning Medium belastning Hard belastning
Reps Sett Rest RPE Tempo Reps Sett Rest RPE Tempo Reps Sett Rest RPS Tempo
1 1 fots step-up pa kasse - #em 4 2 1:00 - - 5 3 1:30 - - 5 3 1:30 - -
[ 2
2 Frontbay “,'I“ ‘F 10 3 2:00 7 2-1-1-1 8 3-4 1:30 7 - 8 4-5 2:00 8 -
)/ v
3 Strak marklaft \f 10 3 2:00 6 2-1-1-1 8 3-4 1:30 7 - 8 4-5 2:00 7 -
i

4  Skrdbenk med hantler

4.2 Leg-curlislynger @@ 10 2-3 2:00 6 = 12 3 1:30 7 = 8 3-4 1:30 8 =

12 3 1:30 6 2111 10 3-4 1:30 7 = 8 4-5 2:00 8 =

51 Hang-ups 8 3 1:00 7 o 10 3-4 1:00 8 = 12 4-5 1:30 8 o
5.2  Tahev eksentrisk 10 2-3 2.00 6 5-2-2-1 12 3 1:30 7 - 8 3-4 1:30 8 -
2 1 'If‘; 7]
o Staend_e tricepspress over ﬂ V» - 5 i “ ) T - i . i 8 — i 8 i
hodet i kabelapparat o -
§
6.2 Suitcase carry ﬁ\ 20 m 2 1:00 6 = 20 m B 1:00 7 = 20 m i3 1:30 7 )
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Styrke 4 - helkropp

Rolig belastning Medium belastning Hard belastning
Reps Sett Rest RPE Tempo Reps Sett Rest RPE Tempo Reps Sett Rest RPS Tempo
1 Trappehopp 5 2 1:00 - - 5 3 1:30 - - 5 3 1:30 - -
2 Marklaft ?ﬁ i 6 3 2:00 7 = 5 4 2:00 7 = S S 2:30 8 o
__.,’ \
3 Benkpress FiL ’ 6 3 2:00 7 - 5 4 2:00 8 - 5 5 2:30 9 -
\ -
4  Step-ups med hantler :"W - %" 8 3 2:00 7 = 6 3-4 2:00 8 = 6 3-4 2:30 8 =
e &
5.1 Staende fremoverlent roing Y’ 6 3 ) 7 : 6 4 ) 8 ) 5 5 ) 0 )
med stang » X
5.2 Benpress 8 2 2:00 7 o 6 B 2:00 8 © 6 3-4 2:30 9 =
61  Brutalbenk 1‘ 10 3 - 8 - 12 3 - 8 - 12 4 - 9 -
Sideli d ff / y
o ideliggende rotatorcuff - ',27' 10 9 1:00 6 R 10 3 1:00 7 i 8 34 2:30 8 _
bakoverfering av vekt ‘%
7 Bear carry 20 m 2 1:00 6 = 20 m 3 1:00 6 = 20m i3 1.30 7 =
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Styrke 5 - helkropp

Rolig belastning Medium belastning Hard belastning
Reps Sett Rest RPE Tempo Reps Sett Rest RPE Tempo Reps Sett Rest RPS Tempo
Trapbar marklgft eksplosiv 5 3 2:00 7 0-0-0-1 4 4 2:30 8 0-0-0-1 4 5 2.30 8 0-0-0-1
-
2 Hang-ups 12 4 1:30 7 o 12-15 5 1:30 8 = MAX S 2:30 9 =
S
3 ;Oerj'scugirgftt””g 5 3 1:30 6 3-1-1-1 6 34 1:30 7 3111 68 4 1:30 8 3-1-11
4  Knestdende skulderpress 6 3 1.30 7 - 5 3-4 1:30 8 - 5-6 4 1:30 7 -
5 Brutalbenk 15 3 1:30 7 = 18 4 1:30 8 = MAX S 2:30 9 =
[ Push-ups i@ 30-35 4 1:30 7 o 35-40 5 2:00 8 © MAX S 2:30 9 =
"
2 d d
7 ﬁae”?e ”tfar']' ”;ed 2R 20m 2 1:00 6 - 20 M 3 1:00 6 - 20m 3 1:30 7 -
antel over hode v w
2 . g | Rl
g  Staende utoverrotasjon "Il 8 2 1.00 5 - 8 2 1:00 5 - 8 2-3 1:00 5 -
+ skulderpress L
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Basis/stabilitet 1

5.1

5.2

6.1

6.2

Staende eksplosive
veggkast med ball

Reversed flies med hantler

Knestdende diagonalstrekk
med kne over bakken

Push-ups

Sidehev

1 fots sakte knebgay til kasse

Sittende omvendt tahev
med strikk eller kabel

Copenhagen adductor
sattisk

Reps

10-12

30-35

10-12

10-12

Sett

2-3

2-3

2-3

2-3

Rolig belastning

Rest

1:00

1:00

1:00

1:30

1:00

1:00

1:00

RPE

Tempo

3-2-1-1

Reps

10-12

35-40

30 sek

Sett

Medium belastning

Rest

1:00

1.00

1:00

2:00

1:00

1:00

1:00

RPE

Tempo

3-2-1-1

Reps

MAX

40 sek

Sett

Hard belastning

Rest

1:00

1:00

1:00

2:30

1:00

1:00

1:00

RPS

Tempo

3-2-1-1

FORSVARETS SPESIALSTYRKER, MARINEJEGERKOMMANDOEN / TRENINGSPROGRAM FOR MARINEJEGEROPPTAK



Basis/stabilitet 2

Rolig belastning Medium belastning Hard belastning
Reps Sett Rest RPE Tempo Reps Sett Rest RPE Tempo Reps Sett Rest RPS Tempo
‘ . Es
1 Ryggllggende utoverfering 5 ‘{ 10412 2.3 ) 6 B 12 3 ) 6 ) 15 3 ) 6 B
av fot i slynge
[, g
=
2  Dips 7 Q 10-12 2-3 - 6 - 12 3 - 7 - 15 3 - 8 -
T
. . ) 7
3 Sittende rotasjonskast - 8 23 1:00 6 - 10 3 1:00 6 - 12 3 1:00 6 -
med ball
4  Roingislynger 10-12 2-3 - 6 - 12 3 - 7 - 15 3 - 8 -
51  Inntrekk i slynger 10-12 2-3 = 6 = 12 3 = 7 = 15 3 > 8 =
5.2  Rygghev 10-12 2-3 - 6 - 12 3 - 7 - 15 3 - 8 -
2
6.1 Tahev sakte s 10-12 2-3 - [¢) 21 12 3 - [¢) 3-2-1-1 15 3 - 6 3-2-1-1
»
h .
6.2  Handstdende til vegg - 20 sek 2 1:00 6 = 30 sek 3 1:00 7 = 40 sek 3 1:00 8 =
) 4
7 Ferdigstilling g@ 45 3 1:00 6 - 60 sek 3 1:00 7 - 90 sek 4 1:00 7 -
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Svemming 1

Varm A
Brystsvem il

opp &

varm Crawl

opp

Varm Ryggsvem

opp

Bryst teknikk: fokus linjeholdning i
1 glidfase. Knekk inn haka under vann
for rett nakke

Bryst teknikk: fokus hayt armtak, hoy

2 albue med lett knekk

3 Bryst teknikk: fokus underkropp.
Tydelig og god 3pning av hofte

4 Crawl teknikk: fokus linje-
holdning

5 Crawl teknikk: fokus pust

hver 3 armtak

Crawl teknikk: fokus p& overkropp.
4L Hoy albue i draget og fullfer taket
godt

5 Brystsvem

[ Crawl

Crawl

7 Brystsvem

Avslutt med ulike flytegvelser, undervannssvemming, tren pa
utligning, stup og diverse @velser for vanntilvenning

Tot

Sone

Rolig belastning

Meter Set

100

100

100

50

50

50

50

50

50

150

750

Rest

RPE

Sone

Medium belastning

Meter Set Rest

100 - -

100 - -

100 = =

50 = =

50 - -

50 - -

50 = =

50 = =

50 - -

100 3 -

100 3 =

50 S =

1250

RPE

Sone

Meter

100

100

100

50

50

50

50

150

150

400

100

1750

Hard belastning

Set Rest

RPE



Svemming 2

Rolig belastning Medium belastning Hard belastning
Sone Meter Set Rest RPE Sone Meter Set Rest RPE Sone Meter Set Rest RPE
Varm
Brystsvem 1 100 1 = = 1 100 1 = S 1 100 1 = =
opp
vz;:: Brystsvem under vann 1 25 2 = = 1 25 2 = = 1 100 4 = =
Varm
Crawl 1 100 1 o o 1 100 1 o = 1 100 1 = o
opp
varm - yvggsvem 1 100 1 - - 1 100 1 - - 1 100 1 - -
opp
1 Bryst: beinspark med plate 2 50 2 2 50 1 2 50 2
Bryst: fokus timing. Beinspark
2 skjer i fremfaring/utstrekk 2 50 2 2 50 2 2 50 2

overkropp

Bryst: fokus underkropp.
3 Parallell &pning av hofte og 2 50 2 2 50 2 2 50 2
spark med bein

Crawl teknikk: fokus isett i van-
4 net. Unnga kryss av midtlinje 2 50 2 2 50 1 2 50 2
og store rotasjoner.

Crawl teknikk: fokus kobling av
arm og bein LENKE

Crawl teknikk: fokus lang syklus
6 og hey kraftutvikling. Fokus & 2 50 3 2 50 2 2 50 2
redusere tak per lengde

Fortsetter pa neste side
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Svemming 2

Rolig belastning Medium belastning Hard belastning
Sone Meter Set Rest RPE Sone Meter Set Rest RPE Sone Meter Set Rest RPE
7  Intervall crawl 3 250 1
8 Rolig bryst i hviletiden 1 50 1
9  Intervall crawl 3 200 1 3 200 1
10  Rolig bryst i hviletiden 1 50 1 1 50 1
11 Intervall crawl 3 150 1 4 150 1
12 Rolig bryst i hviletiden 1 50 1 1 50 1
13 Intervall crawl 3 100 1 4 100 1
14 Rolig bryst i hviletiden 1 50 1 1 50 1
15  Intervall crawl 4 50 1 4 50 1
16 Ryggsvem 1 50 1 50 1 1 50 1
Tot  Avslutt med ulike flyteovelser, undervannssvemming, tren pé 1000 1550 2000

utligning, stup og diverse gvelser for vanntilvenning
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Sirkelstyrke

Rolig belastning Medium belastning Hard belastning
Reps Sett Rest RPE Tempo Reps Sett Rest RPE Tempo Reps Sett Rest RPS Tempo
Gaende utfall med hantler. Gjen- 4
1 nomfer alle evelsene i rekkefalge i 3\ ) 10 m o = o = 20 m o o = o 30m o - - -
§ \
30 min med hgy intensitet =z J
(7]
o T [
2 Rykk med kettlebell AXK 10 - - - - 20 - - - - 30 - - - -
()
. =
3 Kettlesving & - ﬂ 10 - - - - 20 - - - - 30 - - - -
1 (]

A Wallball

T ! i
5 Rygglignende oppkast 10 - - - - 20 - - - - 30 - - - -

6  Stdende staking m

7  Push ups @ 10 - - - - 20 - - - - 30 = - - -
) a

8 Burpee to bar (pull up) ! (‘: -

//é
9  Shuttle run 40 meter //é/ 40 m - - - - 40 m - - - - 40 m - . - i,
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Hjemmetrening - rygg Hjemmetrening - hofte

Info: @ktforslag lavterskel for gjennomfaring hjiemme uten sezerlig behov for utstyr Info: @ktforslag lavterskel for gjennomfering hjemme uten szerlig behov for utstyr

Rolig belastning Rolig belastning

Reps Sett Rest RPE Reps Sett Rest RPE
Ryggliggende krum-svai 10-20 2-3 30s 5 1 Hoftehev < 10-20 2-3 30s 5
av bekken w
Ryggli de sidefari 1 fots hofteh d 4
ygglignende sidetering 10-20 2-3 30s 5 2 ots hoftehev me B q 10-20 2-3 30's 5
av knaer utoverfering e =
Hoftehev "N 02 2-3 30's 5 o | MoesEEmekiiaaseie - 10-20 2-3 30s 5
90 grader mot taket : ﬂ
Bekkenrotasjoner L Knestdende hundepisser
I - —b 10-20 2-3 30s 5 4 (160) 10-20 2-3 30s 5
Jesus pa rygg 10-20 2-3 30s 5 5 Diagonalhev 10-20 2-3 30s 4
Jesus pa magen 10-20 2-3 30s 5 6  Sideliggende kick-up 10-20 2-3 30s 4
. Gange med knetak
Diagonalhev 10-20 2-3 30s 5 7 (holde 3 sek) 10-20 2-3 30s 3
Elefanten 1020  2-3 30s 5 G SRERCE R CIELS 10-20 2-3 30s 3
(holde 3 sek)
160 Knestdende hundepisser. St& pé kne som illustrert med foten 90 grader ut fra kroppen. Laft foten

rett opp mot taket
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Hjemmetrening - skulder Hjemmetrening - mage

Info: @ktforslag lavterskel for gjennomfaring hjiemme uten sezerlig behov for utstyr Info: @ktforslag lavterskel for gjennomfering hjemme uten szerlig behov for utstyr

Rolig belastning Rolig belastning

Reps Sett Rest RPE Reps Sett Rest RPE
Retraksjon skuldre- trekk Bekkenrotasjoner *“'
L skulderbladene sammen bak -2y e 9 9 L (kne laftes mot tak) ‘ o=zt 2-3 30s 5
-tall - kul i 8- ; : /
2 tsaﬁa beveg skuldrene i 8 10-20 2-3 30s 5 2  Foldekniven- strakt sit-ups d ‘ 10-20 2-3 30s 5

3 Scapula push-ups [169]

10-20 2-3 30s 5 3 Side sit-ups g . E 10-20 2-3 30s 5

4 Brystsvem med vekt [170] 10-20 2-3 30s 5 4 Sidehev 10-20 2-3 30s 5
-

g | Heciesemce el 10-20 2-3 30's 5 5  Vindusvisker med partner l 10-20 2-3 30's 5
[171] a8

6  Liggende wall press [172] 10-20 2-3 30s 5 6  Mountain climber 10-20 2-3 30s 5
Wanking bottle - halvfull . .

7 Dol (7 e o) dlsele 10-20 2-3 30s 5 7  Brytern - sit-ups i sirkler 10-20 2-3 30s 5
Teyning rotatorcuff - press & ) ) Plankerotasjoner - side ) )

8 ned med motsatt hand L'-‘—'* 10-20 3 30s > 8 til side 10-20 3 30 °

169 Scapula push-ups. St& i fri hvil. Skyt @ver rygg mot taket og slipp ned brystet mellom armene. Skulderbladene skal
g4 sammen bak.

170 Brystsvem med vekt. Kan gjennomferes med flaske, stein eller lignende.

171 Liggende rotator-cuff. Ligg sidelengs med underste h&nd under hode og legg albuen pé& hofta. Hold en vannflaske
eller annen vekt pé 0,5-2 kg og gjennomfer utoverrotasjon opp mot taket.

172 Scapula floor- slides. Ligg pa gulvet med overarmen 90 grader ut fra kroppen og 90 grader i albueleddet. Strekk s&

armene strakt over hode. Armene skal alltid ha kontakt med bakken.
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Bevegelighet - overkropp Bevegelighet - underkropp

Info: @ktforslag lavterskel for gjennomfering av bevegelighetsakt. Ikke behov for betydelig Info: @ktforslag lavterskel for gjennomfering av bevegelighetsakt. Ikke behov for betydelig
oppvarming s&fremt teyningsgraden er lav til moderat. oppvarming s&fremt teyningsgraden er lav til moderat.

Rolig belastning Rolig belastning

Sek Sett Rest RPE Sek Sett Rest RPE
A ) 3 Teyning av bryst mot e ) )
1 Hekkel@peren ‘*’"‘““*4 30-40's 2-3 30s 4 1 dorkarm 3 30-40's 2-3 30s 4
. / Teyning av lats og skuldre
2 Teying av lysk mot vegg > 30-40's 2-3 30s 4 2 o . 30-40's 2-3 30s 4
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