



 

DANDERYD BASKET
SOMMARTRÄNING

PROGRAMGUIDE



INLEDNING 

Vä lkommen till Danderyd Baskets sommarträning!	

Oavsett om din ambition eller må lsä ttning ä r att en dag tävla på  hö gsta internationella nivå , 
om du spelar fö r att det ä r kul och tycker om sporten, eller fö r att du gillar att träna i grupp så  
har du allt att vinna på  att ha en bra fysik. 	

I Danderyd Basket samt i svensk basket generellt ser vi att de spelare som jobbar med sin 
fysik och bygger upp den under sommaren, både hoppar hö gre och sprintar snabbare. 	
Vi ser också  att spelarna fö rbä ttrar sin kondition och utvecklar sin å terhämtningsfö rmåga, 
vilket leder till att de under basketsä songen kan träna oftare och längre samt lä ttare kan hå lla 
koncentrationen uppe under match. Framfö rallt ser vi att de som sommartränat skadar sig i 
mindre utsträ ckning i jämfö relse med de som inte vä ljer att lä gga ner tid och arbeta på  sin 
fysiska kapacitet. 	

Att sommarträna med Danderyd Basket ä r att fö rbereda sig infö r kommande basketsä song, att 
fö rbä ttra formen och vara beredd på  träning och matcher i augusti/september och under en 
elva månader lång sä song. 	
Sommarprogrammet ä r skadefö rebyggande. Att genomfö ra programmet minskar risken fö r att 
gå  sö nder då  uppstartslä ger och inomhusträningar startar. 	

Under sommarmånaden juli och bö rjan av augusti tränar vi inte i organiserad form med 
lagträningar. Fö reslagen vilovecka ä r vecka 27. 	
Perioden veckorna 28 – 32 passar sedan bra fö r att jobba med sin fysik och kondition. 	

Vå rt sommarträningsprogam ä r uppbyggt så  att du inte skall behöva ett gym eller några 
redskap. Ö vningarna mö jliggö r också  träning på  egen hand, men det ä r fö rstå s roligare att 
kö ra med en lag eller klubbkompis. Hå ll kontakten under sommaren och hjä lp varandra.	

Du behöver inte rapportera din träning till ledare, du tränar helt och hå llet fö r din egna skull.	

Lycka till med din träning i sommar, du ä r bä st och vi ser fram emot att ses vid sä songsstart!	




Kontaktuppgifter	

Hemsida:  	www.danderydbasket.se	
E-post:       	kansli@danderydbasket.se

http://www.danderydbasket.se


PROGRAMFÖRKLARING 

Sommarprogrammet kö rs under fem veckor och innehå ller delkapaciteter – styrka, 
explosivitet, snabbhetsträning, konditionsträning, rö rlighet och skotträning. 	
	
• Styrketräningen kö r igenom hela kroppen och alla stora muskelgrupper, 2-3 ggr./vecka.	
• Explosivitet & snabbhet tränas 2 gånger per vecka.	
• Varje pass avslutas med stretching. 	
• Konditionsträningen bestå r av antingen långdistans eller intervaller.	
• Skotträning innebä r att du ska skjuta x antal basketskott, som minst.	

Programmet använder sig av progressionsprincipen, med det menas att träningsmängden och 
intensiteten ö kar fö r varje vecka. Fö r att kroppen ska kunna bli starkare, snabbare och 
uthå lligare behöver man tvinga musklerna den att gö ra ”lite” mer. Motstånd och belastning ä r 
viktigt och det ä r så  vi blir bä ttre. 	
Fö r att få  bä st effekt och fö r att orka hela programmet, fö rsö k att inte hoppa ö ver ett 
träningspass eller träningsvecka. 	

Programmet finns i fyra olika nivåer beroende på  å lder, ambition och hur tränad man ä r. 	
Nivå 1 ä r anpassat fö r kommande sä songs U13 och U14. Nivå 2 fö r U15.	
Nivå 3 fö r U16 och Nivå 4 fö r U17 och ä ldre. 	
Du ä r fri att vä lja en hö gre eller lä gre nivå  så  att det passar dig och dina fö rutsä ttningar.	

	
TERMER 	
	
Reps/Duration - Talar om hur mycket du ska gö ra av varje ö vning, ibland i antal lyft men 
också  i tid (sekunder).	
Set - Antalet gånger du utfö r varje ö vning.	
Vila - Vilotiden i sekunder efter varje utfö rd ö vning.	
RPE - Stå r fö r Rate of Perceived Exertion som ä r en metod att mä ta intensitet och hur jobbig 
en ö vning ä r. Skalan man använder ä r 1-10, dä r 1 ä r lä ttast och 10 ä r tyngst. 	
	
	
BASKETSKOTT - Antalet skott i Sommarprogrammet ä r vad du minst ska skjuta. Alltså  ä r det 
inte antalet skott du ska ”sä tta”. Fokusera på  tekniken i varje skott, ta hjä lp av någon som 
agerar passare så  att du sparar tid och slipper hamna ur rytm. Skjut fö r att gö ra må l, inte bara 
fö r att skicka iväg x antal skott. Analysera ditt skott. Missade du p.g.a. skottet var fö r långt? 
Kalibrera nä stkommande skott till att vara något kortare. 	
Hitta ett inre fokus som att varje skott ä r ett matchavgö rande. Se också  till att du ö var från 
olika positioner och varierar mellan dribbling och direktskott.	



PROGRAMFÖRKLARING, FORTSÄTTNING 

UPPVÄRMNING	
Varje träningspass bö rjar med en uppvä rmning som bestå r av pulshö jande ö vningar och 
dynamisk rö rlighet.	

NEDVARVNING & STRETCHING	
Fö r snabbare å terhämtning avslutas varje träningspass med nedvarvning och stretching. 	
Detta har visat sig skynda på  å terhämtningen samtidigt som man upprä tthå ller ett optimalt 
rö relseomfång. Kö r 5-10 minuters nedvarvning innan du sä tter dig och stretchar. 	
Varje träningspass innehå ller fyra stretchövningar, du kan fö rstå s lä gga till en egen ö vning om 
du känner fö r det.	

ANPASSA EFTER DITT SCHEMA	
Det ä r helt okej att under en vecka byta plats på  en träningsdag. Kanske behöver du gö ra något 
annat som tar hela dagen. Kö r träningspasset dagen efter istä llet. Undvik att kö ra två  dagars 
träningspass på  en och samma dag, fö r att på  det viset komma ikapp. Kroppen behöver vila 
och å terhämta sig emellan. Behöver du till exempel flytta måndagens träning till tisdag – skjut 
hela veckans schema en dag framå t. I vä rsta fall, om du inte få r ihop det, hoppa ö ver en dag 
och stryk den helt. 	

UTMANA DIG SJÄLV	
Vä lj ett program som passar dig. Lå s inte fast vid det program som rekommenderas fö r din 
å lder. Känner du att ditt program ä r fö r svå rt eller fö r lä tt, vä lj en annan nivå .

SKRIV NER DINA MÅL	
Sä tt upp må l med din sommarträning. Att skriva en må lsä ttningsplan kan fö rbä ttra idrottares 
prestation genom ö kad fokus. Sä tt realistiska må l gä llande styrka, spänst, snabbhet och teknik. 	

OM DU INTE DELTAR PÅ KLUBBENS UPPSTARTSLÄGER	
Om du inte deltar på  klubbens uppstartslä ger vecka 33, rekommenderar vi att du hå ller igång 
den veckan (33) genom att upprepa den sista veckan i sommarträningsprogrammet, 32.	



PROGRAMMETS UPPBYGGNAD 

Att fö rstå  ett träningsprogram kan vara en utmaning i bö rjan. Detta avsnitt ger en djupare 
fö rklaring av programmet och hur man lä ser av det.	

I kolumnen längst till vänster hittar du de olika faserna - uppvä rmning, power, styrka, 
snabbhet, kondition och stretching. 	

Nä sta kolumn ä r ordningen på  ö vningarna. Uppvä rmning och stretching ä r numrerade och 
utfö rs i den ordning de stå r. I power och styrkeprogrammet finns det även en bokstav. 	
De med samma bokstav ä r parade med varandra och kan utfö ras i form av en ”cirkel”. 	
På  bilden nedan kan du bland annat se cirkel B1 - B3. Den utfö rs genom att man bö rjar med 
ö vningen B1 och utfö r angivna reps. Sedan gå r man direkt till B2 med minimal vila mellan 
ö vningarna och utfö r angivna reps. Denna procedur upprepas tills du nå tt och genomfö rt B3.  
Du upprepar sedan hela cirkeln (B1, B2 och B3) två , tre eller fyra gånger beroende på  vad som 
stå r i programmet.	

• Övning. Allt ä r klickbart och leder till en video som visar hur man ska gö ra. 	
• Vecka visar hur många set, reps och distans du ska gö ra vid varje ö vning, respektive vecka.	
• Set ä r antalet gånger du utfö r varje ö vning eller cirkel. 	
• Reps eller Duration ä r hur mycket du ska gö ra av varje ö vning, ibland i antal lyft men också  
i tid (sekunder). 	

• Kolumnen RPE, hur tung ö vningen ska kännas nä r du ä r klar med den.	
• Vila. Direkt efter utfö rd ö vning vilar du angiven tid.	

 
 
 
 



REGLER 

	

	

	

# 1	

Övningar ska vara smärtfria.	

Om en ö vning gö r ont, avsluta ö vningen. 
Du ska inte pressa dig igenom en skada.

# 2	

Ha kul!	

Det ska vara roligt att 	
träna och rö ra på  sig.

# 3	

Ha tålamod.	

Vissa ö vningar tar tid att lä ra sig. 	
Ha tå lamod med dig sjä lv och din kropp.

# 4	

Vila extra vid behov.	

Om du har svå r träningsvä rk eller 	
känner dig sliten, ta en extra vilodag.



FRÅGOR & SVAR 

1. Vad händer om jag inte klarar av att göra angivna reps?	
Om övningen ä r fö r tung kan du utfö ra ö vningen så  många reps du orkar eller klarar av.	

2. Är det normalt med så mycket träningsvärk?	
Träningsvä rk ä r inte farligt. Det känns vanligtvis extra mycket i bö rjan men bö r sedan avta ju 
mer tränad du blir och ju längre du kommer i programmet. 	

3. Jag vet inte om jag gör övningen korrekt, vad ska jag göra?	
Klicka på  ö vningens namn och titta noga på  videon och fö rsö k att studera detaljerna. 	
Du kan även lå ta någon annan titta och ge dig feedback nä r du utfö r en ö vningen. 	

4. Kan jag vila längre än den angivna vilotiden?	
Fö rsö k i den mån det gå r att fö lja vilotiden i programmet. Ä r det fö r tufft i bö rjan kan du ta 
längre pauser. Tänk bara på  att inte ta fö r långa pauser så  att du blir kall. Du behöver pusha dig 
sjä lv men fö rstå s inte fö r hå rt så  att programmet blir omotiverande. Ha tå lamod, du kommer 
att orka mer och mer.	

5. Övningen är för lätt, vad har jag för alternativ?	
Det ä r goda nyheter. Om du kan utfö ra de angivna repetitionerna med god teknik och det 
känns vä ldigt lä tt, kan du gö r fler reps. Upp till 15-20 stycken. Du kan också  vä lja ett tuffare 
program, avsett fö r hö gre å lder.	

6. Får jag träna extra utöver programmet?	
Om du orkar och vill, sjä lvklart. Det ä r dock inget krav i detta program. Undvik att träna 
hö gintensiv träning precis innan fysprogrammet då  det med stö rsta sannolikhet kommer 
påverka din prestation negativt. Det ä r mer fö rdelaktigt om du lä gger till hö gintensiv träning 
de dagar i programmet som ä r lediga/träningsfria. Du kan också , som alternativ om du vill 
träna mer, utfö ra lå gintensiv konditionsträning innan eller efter ett träningspass.	

7. En övning känns inte bra, vad gör jag?	
Om en ö vning gö r ont eller känns fel ska du genast avbryta den ö vningen. Kolla på  videon igen 
och se om du gö r något tekniskt fel. Gö r det ont av andra skä l som t.ex. strå lningar ut i arm/
ben eller hugg/stick känsla i t.ex. axel, ryggrad eller annat område ska du avbryta ö vningen. 	
	
Kontakta sjukgymnast om du ä r bekymrad. Du kan också  testa att byta ut ö vningen mot en 
annan som inte belastar på  samma sä tt men ändå  tränar samma muskelgrupp eller som gö r 
att du utfö r en liknande rö relse. Det ä r helt okej att hoppa ö ver ö vningen helt och hå llet och 
istä llet fokusera på  de ö vningar som fungerar bra fö r dig.
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