P10 Sommar-fys 2025

Rekommenderas 4 pass per vecka

1 Styrka / gym-pass per vecka, sid 2-3 (eget)
1 Spanst, snabbhet och styrka (gemensamt)
2 Lop-fys (Backe / Intervall) + spanst, snabbhet och styrka, sid 4-6 (ibland gemensamt annars

eget)



Gym-pass / Styrka

Fot & ben

Uppvarmning
10 min cykel, lopband eller trampmaskin

1. Benpress i maskin / Leg press

Satt dig i maskinen och stéall in sisten s attdu i
bottenlaget kan halla ryggen rak.

Pressa plattan bort fran dig med hela fotternaii
kontakt med plattan. Strack inte benen fullt ut.
Tank pa att knaet ska peka ar samma ha|| enm
tarna.
Alternativhemma: Squat.

el

10x3 repetitioner.

3. Hoftlyft pa lada / stepbriada / bosu-boll
Lagg dig pa rygg med halarna pa en lada, stepbrada
eller bosu-boll med benen latt bojda. Lyft nu upp
hoften tills kroppen blir rak. For 6kad belastning kan

man lagga en vikt pa magen. /

2. Leg extension / Benspark i maskin

Satt dig i maskinen, stall in sits och sparkkudde sé

att knavecket hamnar precis dar sitsen slutar, och

sé att sparkkudden ligger an mot vristen. Sparka nu
upp vikten med hjalp av framsida lar och hall emot
pa tillbakavagen. Jobba med ett ben i taget.

Alternativ hemma 2&5: Bulgariska utfall. Ev med
vikt.

10x3 repetitioner vanster b 'J' ‘ 'li

10x3 repetitioner hoger ber L

10x3 repetitioner

4. Vadpress staende i maskin / Tahdvning i
maskin

Stall dig i vadpressmaskinen genom att satta framre
delen av fotterna pa plattan och med axlarna under
kuddarna. Lyft upp och ner med vaderna och med
strackta ben.

Alternativhemma: Tahav i trappa. Ev med vikt

10x3 repetitioner

5. Baksida lar-curli maskin
Stall dig eller lagg dig i maskinen beroende pa
maskintyp. Stall in kudden sa att den ligger emot
halsenan. Las hoften och curla upp underbenen
mot rumpan utan att r6ra densamma.
10x3 repetitioner

6. Fot-stryka pa balansbrada

Alt 1: Sta pa ett ben i taget pa balansbradani 30 sek.
For mer utmaning: blunda, knabdj, blunda + knaboj
30 sek x 3 repetitioner vanster fot

30 sek x 3 repetitioner hoger fot e ﬁ 3

&\
Alt 2: Std med ett ben pé en balansbrada. Vicka
bradan ldngsamt och kontrollerat forst framat,
sedan bakat och sedan utét. Vicka sa langt du kan,
ju storre rorelse du kan kontrollera desto battre och
om du kan gar du sa langt att bradans kant nuddar
golvet. Jobba lAngsamt och kontrollerat, s& att du
styr rorelsen hela tiden. Gor tre set med 3-10

varv. Du ska bli trotti musklerna kring fotleden/ i
underbenet, sd anpassa antalet varv utifran det.
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Gym-pass / Styrka

Bal

7. Draken

Sta pa ett ben med handerna ovanfor huvudet. Boj
dig framat i en jamn kontrollerad rorelse. Malet ar
att kunna halla armar och det fria benet parallellt
med golvet. Fokusera pé att a god kontroll pa
landryggen under hela dvningen. Kom sedan till
ursprungspositionenigen och upprepa.

For 6kad belastning kan man ta en lattare vikt.

8x3 repetitioner vanster

8x3 repetitioner hoger

9. Planka
Stall dig i plankposition, med armbéagar och fotter
mot underlaget. Var rak i hela kroppen.

30 sek x 3 repetitioner e ~
- Ul

8. Dynamisk sidplanka

Ligg pa sidan, och var rak i hela kroppen. Placera
armbagen rakt under din egen axel i underlaget.
Lagg fotterna pa varandra. Lat hoften vila mot
underlaget.

Pressa fran armbéagen och utsidan av foten. Lyft upp
fran underlaget till du blir helt rak i kroppen.. Stanna
en sekund. Sank sedan ned hoften igen. Vand upp
precis innan hoften nuddar underlaget. Upprepa.

10x3 repetitioner vanster
10x3 repetitioner hoger

10. Magpress i maskin alt raka situps

Satt dig i magpressmaskinen, placera kudden mot
brostet och boj dig framat. P4 vissa maskiner kan du
skifta kuddens position s& att du antingen borjar
ovningen langt balk eller langt fram.

3x15 repetitioner

11. Balrotation i maskin alt med medicinboll
Satt dig i magpressmaskinen och rotera med
Overkroppeni ett sa stort rorelseuttag som mojligt
genom att stalla in maskinens rotationsramar. .

3x15 repetitioner

Nedvarvning och stretch
Avsluta med att stretcha framsida och baksida lar,
hoftbojaren och satesmuskulaturen.

Exempel:

FITNESSFIA.COM

FITNESSFIA.COM

FITNESSFLA, COM

FITNESSFIA.COM




Lop-fys 1 + Spanst och styrka

Uppvarmning:
Latt jogg 5 min samt nagra rusher

Lop-fys 1:
Backintervall Garden center (fran rondell till Busskur eller motsvarande lang backe, ca 350m) 5-6 st. Fart 3

Spanst och styrka:

Ovning 1: Bada fotterna i marken, hoppa framat pé ett ben och tillbaka i ursprungsposition. (Liknar utfall framat). 15 hopp héger ben och 15 vénster
benx 2

Ovning 2: Bada fotterna i marken, hoppa bakat pa ett ben och tillbaka i ursprungsposition. (Liknar utfall bakat). 15 hopp héger ben och 15 vanster
benx 2

Ovning 3: Skridskohopp15 hopp hdger och 15 hopp vénster x 2

Ovning 4: Bada fotterna i marken, hoppa jamfotahopp framat och landa p4 sidan. 10 hopp &t varje hall x 2 repetitioner

Ovning 5: Bada fotterna i marken, héga jamfotahopp framat. 15 x 2 repetitioner

Ovning 6: Trestegshopp p4 ett ben. 3x3 hopp pa vanster, 3x3 hopp pa héger x 2

Ovning 7: Bada fotterna i marken, hoppa &t sidan pé ett ben, tillbaka till ursprungsposition och hoppa &t andra sidan, 15 hopp héger ben och 15
hopp vanster ben x 2

Nedvarvning och stretch:
Enligt gympass



Lop-fys 2 + Spanst och styrka

Uppvarmning:
Latt jogg 5 min samt nagra rusher

Lop-fys 2:
Intervall pyramid /1/2/3/4/5/4/3/2/1/ (Spring 1 lyktstolpe, vila 20 sek, spring 2 lyktstolpar, vila 20 sek etc. Vila 1-2 min mellan set.) 4-5 set. Fart 3.

Spanst och styrka:

Ovning 1: Bada fotterna i marken, hoppa framat pé ett ben och tillbaka i ursprungsposition. (Liknar utfall framat). 15 hopp héger ben och 15 vénster
benx 2

Ovning 2: Bada fotterna i marken, hoppa bakat pa ett ben och tillbaka i ursprungsposition. (Liknar utfall bakat). 15 hopp héger ben och 15 vanster
benx 2

Ovning 3: Skridskohopp15 hopp hdger och 15 hopp vénster x 2

Ovning 4: Bada fotterna i marken, hoppa jamfotahopp framat och landa p4 sidan. 10 hopp &t varje hall x 2 repetitioner

Ovning 5: Bada fotterna i marken, héga jamfotahopp framat. 15 x 2 repetitioner

Ovning 6: Trestegshopp p4 ett ben. 3x3 hopp pa vanster, 3x3 hopp pa héger x 2

Ovning 7: Bada fotterna i marken, hoppa &t sidan pé ett ben, tillbaka till ursprungsposition och hoppa &t andra sidan, 15 hopp héger ben och 15
hopp vanster ben x 2

Nedvarvning och stretch:
Enligt gympass



Lop-fys 3 + Spanst och styrka

Uppvarmning:
Latt jogg 5 min samt nagra rusher

Lop-fys 3:
”Super-tusing” (Spring 8 lyktstoplar, vila 20 sek, spring 6 lyktstolpar, vila 20 sek, spring 4 lyktstolpar vila 20 sek, spring 2 lyktstolpar. Vila 1-2 min
mellan varje set. 4-5 set. Fart 3.

Spanst och styrka:

Ovning 1: Bada fotterna i marken, hoppa framat pé ett ben och tillbaka i ursprungsposition. (Liknar utfall framat). 15 hopp héger ben och 15 vénster
benx 2

Ovning 2: Bada fotterna i marken, hoppa bakat pa ett ben och tillbaka i ursprungsposition. (Liknar utfall bakat). 15 hopp hoger ben och 15 vanster
benx 2

Ovning 3: Skridskohopp15 hopp hdger och 15 hopp vénster x 2

Ovning 4: Bada fotterna i marken, hoppa jamfotahopp framat och landa p4 sidan. 10 hopp &t varje hall x 2 repetitioner

Ovning 5: Bada fotterna i marken, héga jamfotahopp framat. 15 x 2 repetitioner

Ovning 6: Trestegshopp p4 ett ben. 3x3 hopp pa vanster, 3x3 hopp pa héger x 2

Ovning 7: Bada fotterna i marken, hoppa &t sidan pé ett ben, tillbaka till ursprungsposition och hoppa &t andra sidan, 15 hopp héger ben och 15
hopp vanster ben x 2

Nedvarvning och stretch:
Enligt gympass



Gym-pass / Styrka

Ben-pass Niva1l

Benpress i maskin / Leg Leg extension / Bensparki Hoftlyft pa lada / stepbrada / Vadpress staende i maskin /
press maskin bosu-boll




Gym-pass / Styrka

Bal styrka Niva1l

Magpress i maskin alt raka
situps
A ;'7,".' :;> )

Balrotation i maskin alt med
medicinboll
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