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                      Vetenskap, erfarenhet och passion för cykling
Vi utvecklar cyklister
Kom igång!


                    

                  
                
              
            
          
        
      


      
      
      

      
        
        
         


  Tränarstöd inom cykel -
för motionärer och elitaktiva























  
  





 





  Toppfysik grundades 2003 och sedan dess har vi hjälpt cyklister på motions- och elitnivå att utveckla sin träning och nå sina mål, oavsett om det handlar om att genomföra Cykelvasan, hitta en bättre balans i vardagsträningen eller att vinna ett OS-guld. Vi tar alla våra träningsadepter på stort allvar och baserar vår verksamhet på vetenskap, erfarenhet och en glödande passion för cykling i alla former.























  
  






 






  
    Kom igång redan idag!
  

























  
  





  
    
      Nyhetsbrevet

      “Träna alltid så lite som möjligt men aldrig mindre än nödvändigt”
Vill du veta mer om hur du kan utvecklas som cyklist? Vi gör utskick lite då och då och försöker alltid se till att de innehåller något av värde för dig i din träning.
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              Email Address
              
            

          
        
          
        
      

      
        
          
          Jag vill ha koll
          
        
      

      
        
        

        
      
    

    Vi kommer inte att göra reklamutskick i tid och otid. Vi cyklar hellre än att skicka spam-mail.


    Tack för att du anmält dig till vårt nyhetsbrev, vi hörs på mailen!


    

  











  Vår filosofi
Vetenskapligt baserad och individuellt anpassad träning som som tar hänsyn till idrottarens vardag och förutsättningar för att skapa en balans mellan belastning och återhämtning, volym och intensitet samt specificitet och variation. Målet är att planera in minsta möjliga mängd träning som uppnår de mål som finns för att på så sätt frigöra största möjliga mängd tid till återhämtning och andra delar av livet.























  
  









  Våra tjänster
Personlig rådgivning, personliga och individualiserade träningsprogram, personlig coaching med tät tränarkontakt, personliga träningspass, prestationstester och föreläsningar. I vår webbshop hittar du färdiga träningsprogram för olika typer av träningsmål och individuella faktorer samt e-böcker om cykelträning. Vi jobbar med allt från nybörjare till internationellt elitaktiva inom alla cykelgrenar.























  
  









  Varför anlita tränare
	Enkelt, tidseffektivt och tryggt

	Kvalitetssäkrad och rätt träning vid rätt tidpunkt

	Få en röd tråd med variation och balans i träningen

	Planerad träning blir lättare av och ger ökad motivation

	Slippa lägga energi och tid att tänka på träningen

	Få utifrånperspektiv och undvik att bli "hemmablind"

	Delad glädje är dubbel och delad sorg är lättare att bära


 























  
  










  
    Läs vad våra adepter säger om oss
  




 




  Webshop
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	MTB, läger, ungdom









              
              

	














            


            
              
              
              



SEK 595.00



              
              
            

            
              
                
                I samband med Svenska Cykelspelen arrangerar vi ett miniläger för ungdomar som cyklar XC MTB. Lägret sker precis före starten på Borlänge Tour och därför kommer vi att fokusera lägerinnehåll som inte är allt för fysiskt krävande utan utvecklar cyklister som håller över tid, exempelvis hur man jobbar med cykelinställningar, hur man “tränar in” en tävlingsbana, rutiner för aktivering och rörlighet samt målsättning.
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      [image: Cykelträning - träningslära för landsväg och MTB (signerad av författaren)]
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                Cykelträning - träningslära för landsväg och MTB (signerad av författaren)
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SEK 409.00



              
              
            

            
              
                
                Cykelträning – träningslära för landsväg och MTB avhandlar de flesta delar som rör cykelsportens två största grenar och vänder sig till cyklister, tränare och andra som vill få mer kunskap om träningslära inom cykelsporten och inspiration för hur man kan utveckla sin cykelträning.


              
              
              

              
            

            
            
              
              

	






	
	MTB, LVG, träning









              
              

	














            


          

        

      
        

          
            
            


  
    
      
        
        
  

  

    

      
        
        [image: Värmeträning.png]
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SEK 49.00



              
              
            

            
              
                
                Vår guide till hur du använder värme som träningsstimuli för ökad prestationsförmåga som cyklist. 12 sidor med en teoretisk bakgrund om hur värme påverkar kroppen, hur man genomför värmeträning på olika sätt och hur man styr och periodiserar sin värmeträning.
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SEK 99.00



              
              
            

            
              
                
                Värmeträning är en av de starkaste trenderna inom uthållighetsidrott just nu, men hur gör man?
I den här 45 minuter långa online-föreläsningen går våra tränare Erik Åkesson och Fredrik Ericsson igenom grunderna för de som är nyfikna på varför värmeträning kan förbättra prestationsförmågan och hur man gör. Vi har använt värme som träningsstimuli sedan 2015 och har lärt oss massor på vägen, vilket vi delar med oss av.
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SEK 1,295.00



              
              
            

            
              
                
                Paket med 2 x 30 minuter bollplank (genomgång inför och efter test) och dokumentation. Själva testet genomför du på egen hand och skickar din testdata till oss för analys.
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SEK 49.00



              
              
            

            
              
                
                Ett enkelt test som du genomför på egen hand på cykel för att mäta återhämtning och prestationstillstånd. 
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SEK 29.00



              
              
            

            
              
                
                Vätternrundan är ett av Sveriges främsta motionsarrangemang som årligen lockar tusentals människor. Med vår guide för Vätternrundan får du allmänna råd med målet att loppet ska kunna genomföras på ett så “behagligt” och säkert sätt som möjligt. Guiden är framförallt framtagen för att komplettera våra träningsprogram för Vätternrundan.
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SEK 1,595.00



              
              
            

            
              
                
                Paket med 12 veckors träningsupplägg inför Vätternrundan samt 60 minuter initial konsultation med någon av våra tränare. Du får en periodiserad och varierad träningsplaneringen där varje pass innehåller beskrivningar kring träningsövningarna. Det finns även videoklipp inlagda i schemat som tar upp något som är en vanlig fundering, coaching kring någon del av cyklingens hantverk eller bara ger lite extra motivation.
Du får även vår träningsguide, som ger dig både enkel och avancerad information om vår träningsfilosofi och hur olika träningsövningar ska utföras, samt en speciell Vättern-guide med allehanda tips kring förberedelser och saker att tänka på under loppet.
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SEK 1,595.00



              
              
            

            
              
                
                Paket med 12 veckors träningsupplägg inför Tjejvättern samt 60 minuter initial konsultation med någon av våra tränare. Du får en periodiserad och varierad träningsplaneringen där varje pass innehåller beskrivningar kring träningsövningarna. Det finns även videoklipp inlagda i schemat som tar upp något som är en vanlig fundering, coaching kring någon del av cyklingens hantverk eller bara ger lite extra motivation.
Du får även vår träningsguide, som ger dig både enkel och avancerad information om vår träningsfilosofi och hur olika träningsövningar ska utföras, samt en speciell Vättern-guide med allehanda tips kring förberedelser och saker att tänka på under loppet.
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SEK 29.00



              
              
            

            
              
                
                Cyklister blir ofta svaga och stela kring fotleder, knän, höft, bål och axlar. För att motverka detta i tidig ålder har vi tagit fram ett styrkeprogram för ungdomscyklister (och äldre cyklister som vill hålla sig ungdomliga) med övningar för att öka rörlighet och styrka i de musklerna som normalt sett är mest eftersatta.
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    Till webshopen
  




 

 





  Vi finns där du finns
Vår bas är i Sveriges cykelhuvudstad, Falun. Cyklisterna vi hjälper finns dock över hela landet och även utomlands. Många av våra tjänster sköter vi online, men när vi behöver träffas kommer vi till dig eller du till oss, beroende på behov.























  
  






 






  
    Kontakta oss
  




 

 




  

  



  
    
      

        

        

        
          
            
              
                
                
                  
                  [image: Vi s&auml;ger stort grattis till alla v&aring;ra adepter och f&ouml;redetta adepter f&ouml;r fantastiska prestationer i helgen p&aring; @mountainbikesm 💥  #Toppfysik   📸: @cykelkanalen.se]
[image: Vi s&auml;ger stort grattis till alla v&aring;ra adepter och f&ouml;redetta adepter f&ouml;r fantastiska prestationer i helgen p&aring; @mountainbikesm 💥  #Toppfysik   📸: @cykelkanalen.se]
                
                
              

            

          

          
        

      

        

        

        
          
            
              
                
                
                  
                  [image: Toppfysiks 2️⃣0️⃣-&aring;rsjubileum!   S&ouml;ndag 13/8 kl. 10-13!  P&aring; v&auml;g hem fr&aring;n Cykelvasan? Passa p&aring; att trampa ur benen tillsammans med oss!👏🏼  V&auml;lj mellan 43km, 52km eller 65km av n&aring;gra av Faluns finaste grus]
[image: Toppfysiks 2️⃣0️⃣-&aring;rsjubileum!   S&ouml;ndag 13/8 kl. 10-13!  P&aring; v&auml;g hem fr&aring;n Cykelvasan? Passa p&aring; att trampa ur benen tillsammans med oss!👏🏼  V&auml;lj mellan 43km, 52km eller 65km av n&aring;gra av Faluns finaste grus]
                
                
              

            

          

          
        

      

        

        

        
          
            
              
                
                
                  
                  [image: Vi vill passa p&aring; att hylla v&aring;r adept H&aring;kan (@blankvatten) som i helgen &rdquo;gick i m&aring;l&rdquo; i Paris med Team Rynkeby Link&ouml;ping till f&ouml;rm&aring;n f&ouml;r Barncancerfonden! 🙏🏼  Otroligt starkt jobbat H&aring;kan]
[image: Vi vill passa p&aring; att hylla v&aring;r adept H&aring;kan (@blankvatten) som i helgen &rdquo;gick i m&aring;l&rdquo; i Paris med Team Rynkeby Link&ouml;ping till f&ouml;rm&aring;n f&ouml;r Barncancerfonden! 🙏🏼  Otroligt starkt jobbat H&aring;kan]
                
                
              

            

          

          
        

      

        

        

        
          
            
              
                
                
                  
                  [image: Linn har tv&aring; platser &ouml;ppna f&ouml;r Personlig Coaching! 🥳  Maila ditt intresse till info@toppfysik.nu!  #Toppfysik  #toppfysikcoaching]
[image: Linn har tv&aring; platser &ouml;ppna f&ouml;r Personlig Coaching! 🥳  Maila ditt intresse till info@toppfysik.nu!  #Toppfysik  #toppfysikcoaching]
                
                
              

            

          

          
        

      

        

        

        
          

          
            
              
                
                  
                  [image: ] 




                

                
              

            

          
        

      

        

        

        
          
            
              
                
                
                  
                  [image: Erik har just nu tre platser &ouml;ppna f&ouml;r Personlig Coaching! G&aring;r du i tankarna att skaffa en tr&auml;nare, passa p&aring;! 😄  #Toppfysik  #Toppfysikcoaching]
[image: Erik har just nu tre platser &ouml;ppna f&ouml;r Personlig Coaching! G&aring;r du i tankarna att skaffa en tr&auml;nare, passa p&aring;! 😄  #Toppfysik  #Toppfysikcoaching]
                
                
              

            

          

          
        

      

        

        

        
          
            
              
                
                
                  
                  [image: ❗️SAVE THE DATE❗️  Toppfysik fyller 20 &aring;r i &aring;r och det vill vi fira med DIG! Skriv upp den 13/8 i kalendern och kom till Falun* och fira med oss 🥳  MER INFO KOMMER!🎉  *PS. Ta med en cykel😉  #toppfysik  #toppfysik20&aring;r]
[image: ❗️SAVE THE DATE❗️  Toppfysik fyller 20 &aring;r i &aring;r och det vill vi fira med DIG! Skriv upp den 13/8 i kalendern och kom till Falun* och fira med oss 🥳  MER INFO KOMMER!🎉  *PS. Ta med en cykel😉  #toppfysik  #toppfysik20&aring;r]
                
                
              

            

          

          
        

      

        

        

        
          

          
            
              
                
                  
                  [image: ] 




                

                
              

            

          
        

      

        

        

        
          

          
            
              
                
                  
                  [image: ] 




                

                
              

            

          
        

      

        

        

        
          

          
            
              
                
                  
                  [image: ] 




                

                
              

            

          
        

      

        

        

        
          

          
            
              
                
                  
                  [image: ] 




                

                
              

            

          
        

      

        

        

        
          
            
              
                
                
                  
                  [image: ❗️BOLLPLANK❗️  Sommaren kommer och tr&auml;ningar, t&auml;vlingar och evenemang intensifieras f&ouml;r de flesta cyklister!💥  🤔G&aring;r du, liksom m&aring;nga andra, och grubblar p&aring; olika tr&auml;ningsmetoder, effektzoner, dubbeltr&ouml;skla]
[image: ❗️BOLLPLANK❗️  Sommaren kommer och tr&auml;ningar, t&auml;vlingar och evenemang intensifieras f&ouml;r de flesta cyklister!💥  🤔G&aring;r du, liksom m&aring;nga andra, och grubblar p&aring; olika tr&auml;ningsmetoder, effektzoner, dubbeltr&ouml;skla]
                
                
              

            

          

          
        

      
    
  


  

















        

        
      

      
        
          



        

      


      
        
          Back to Top


          


          Toppfysik, Björkstigen 2, 79020 Grycksbo, Sverige0046703347791info@toppfysik.nu

          


  Välkommen att kontakta oss!
info@toppfysik.nu























  
  









        

      

    


    
    

  