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DANDERYD BASKET
SOMMARTRANING

PROGRAMGUIDE



INLEDNING

Valkommen till Danderyd Baskets sommartraning!

Oavsett om din ambition eller malsattning ar att en dag tavla pa hogsta internationella niva,
om du spelar for att det ar kul och tycker om sporten, eller for att du gillar att trana i grupp sa
har du allt att vinna pa att ha en bra fysik.

[ Danderyd Basket samt i svensk basket generellt ser vi att de spelare som jobbar med sin
fysik och bygger upp den under sommaren, bade hoppar hogre och sprintar snabbare.

Vi ser ocksa att spelarna forbattrar sin kondition och utvecklar sin aterhamtningsformaga,
vilket leder till att de under basketsdasongen kan trana oftare och langre samt lattare kan halla
koncentrationen uppe under match. Framfoérallt ser vi att de som sommartrdnat skadar sig i
mindre utstrackning i jAmforelse med de som inte véljer att 1dgga ner tid och arbeta pa sin
fysiska kapacitet.

Att sommartrana med Danderyd Basket dr att forbereda sig infor kommande basketsdsong, att
forbattra formen och vara beredd pa traning och matcher i augusti/september och under en
elva manader 1ang sdasong.

Sommarprogrammet dr skadeférebyggande. Att genomfdra programmet minskar risken for att
gd sonder da uppstartslager och inomhustraningar startar.

Under sommarmanaden juli och bérjan av augusti tranar vi inte i organiserad form med
lagtraningar. Foreslagen vilovecka ar vecka 27.
Perioden veckorna 28 - 32 passar sedan bra for att jobba med sin fysik och kondition.

Vart sommartraningsprogam ar uppbyggt sa att du inte skall behdva ett gym eller ndgra
redskap. Ovningarna méjliggor ocksa trianing pa egen hand, men det &r forstés roligare att
kora med en lag eller klubbkompis. Hall kontakten under sommaren och hjalp varandra.

Du behover inte rapportera din traning till ledare, du tranar helt och hallet for din egna skull.

Lycka till med din traning i sommar, du ar bast och vi ser fram emot att ses vid sdsongsstart!

Kontaktuppgifter

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


http://www.danderydbasket.se

PROGRAMFORKLARING

Sommarprogrammet kors under fem veckor och innehaller delkapaciteter - styrka,
explosivitet, snabbhetstraning, konditionstraning, rorlighet och skottraning.

o Styrketrdningen kor igenom hela kroppen och alla stora muskelgrupper, 2-3 ggr./vecka.
» Explosivitet & snabbhet trdanas 2 ganger per vecka.

e Varje pass avslutas med stretching.

« Konditionstraningen bestar av antingen langdistans eller intervaller.

o Skottraning innebar att du ska skjuta x antal basketskott, som minst.

Programmet anvander sig av progressionsprincipen, med det menas att traningsméangden och
intensiteten 0kar for varje vecka. For att kroppen ska kunna bli starkare, snabbare och
uthalligare behover man tvinga musklerna den att gora "lite” mer. Motstand och belastning ar
viktigt och det ar sa vi blir battre.

For att fa bast effekt och for att orka hela programmet, forsok att inte hoppa over ett
traningspass eller traningsvecka.

Programmet finns i fyra olika nivder beroende pa alder, ambition och hur trdnad man ar.
Niva 1 ar anpassat for kommande sdsongs U13 och U14. Niva 2 for U15.

Niva 3 for U16 och Niva 4 for U17 och aldre.

Du ar fri att vélja en hogre eller lagre niva sa att det passar dig och dina forutsattningar.

TERMER

Reps/Duration - Talar om hur mycket du ska gora av varje 6vning, ibland i antal lyft men
ocksd i tid (sekunder).

Set - Antalet gdnger du utfor varje dvning.

Vila - Vilotiden i sekunder efter varje utford 6vning.

RPE - Star for Rate of Perceived Exertion som dr en metod att mata intensitet och hur jobbig
en 6vning dr. Skalan man anvander ar 1-10, dar 1 ar lattast och 10 ar tyngst.

BASKETSKOTT - Antalet skott i Sommarprogrammet dr vad du minst ska skjuta. Alltsa ar det
inte antalet skott du ska "satta”. Fokusera pa tekniken i varje skott, ta hjalp av ndgon som
agerar passare sd att du sparar tid och slipper hamna ur rytm. Skjut for att géra mal, inte bara
for att skicka ivag x antal skott. Analysera ditt skott. Missade du p.g.a. skottet var for langt?
Kalibrera nastkommande skott till att vara nagot kortare.

Hitta ett inre fokus som att varje skott ar ett matchavgorande. Se ocksa till att du évar fran
olika positioner och varierar mellan dribbling och direktskott.



PROGRAMFORKLARING, FORTSATTNING

UPPVARMNING
Varje traningspass borjar med en uppvarmning som bestar av pulshdjande 6vningar och
dynamisk rorlighet.

NEDVARVNING & STRETCHING

For snabbare aterhamtning avslutas varje traningspass med nedvarvning och stretching.
Detta har visat sig skynda pa aterhamtningen samtidigt som man uppréatthaller ett optimalt
rorelseomfang. Kor 5-10 minuters nedvarvning innan du satter dig och stretchar.

Varje traningspass innehaller fyra stretchévningar, du kan forstas lagga till en egen 6vning om
du kdnner for det.

ANPASSA EFTER DITT SCHEMA

Det ar helt okej att under en vecka byta plats pa en traningsdag. Kanske behover du gora nagot
annat som tar hela dagen. Kor traningspasset dagen efter istéllet. Undvik att kora tva dagars
traningspass pa en och samma dag, for att pa det viset komma ikapp. Kroppen behover vila
och aterhamta sig emellan. Behover du till exempel flytta mandagens traning till tisdag - skjut
hela veckans schema en dag framat. [ varsta fall, om du inte far ihop det, hoppa 6ver en dag
och stryk den helt.

UTMANA DIG SJALV
Vilj ett program som passar dig. Las inte fast vid det program som rekommenderas for din
alder. Kanner du att ditt program ar for svart eller for latt, valj en annan niva.

SKRIV NER DINA MAL
Satt upp mal med din sommartraning. Att skriva en malsattningsplan kan forbattra idrottares
prestation genom okad fokus. Satt realistiska mal gillande styrka, spanst, snabbhet och teknik.

OM DU INTE DELTAR PA KLUBBENS UPPSTARTSLAGER
Om du inte deltar pa klubbens uppstartslager vecka 33, rekommenderar vi att du haller igang
den veckan (33) genom att upprepa den sista veckan i sommartraningsprogrammet, 32.



PROGRAMMETS UPPBYGGNAD

Att forsta ett traningsprogram kan vara en utmaning i borjan. Detta avsnitt ger en djupare
forklaring av programmet och hur man laser av det.

[ kolumnen ldangst till vanster hittar du de olika faserna - uppvarmning, power, styrka,
snabbhet, kondition och stretching.

Nasta kolumn dr ordningen pa dvningarna. Uppvarmning och stretching dr numrerade och
utfors i den ordning de star. [ power och styrkeprogrammet finns det dven en bokstav.

De med samma bokstav ar parade med varandra och kan utféras i form av en “cirkel”.

Pa bilden nedan kan du bland annat se cirkel B1 - B3. Den utfors genom att man borjar med
ovningen B1 och utfor angivna reps. Sedan gar man direkt till B2 med minimal vila mellan
ovningarna och utfor angivna reps. Denna procedur upprepas tills du natt och genomfort B3.
Du upprepar sedan hela cirkeln (B1, B2 och B3) tv3, tre eller fyra ganger beroende pa vad som
star i programmet.

Ovning. Allt ar klickbart och leder till en video som visar hur man ska gora.

Vecka visar hur manga set, reps och distans du ska gora vid varje 6vning, respektive vecka.

Set ir antalet ganger du utfor varje 6vning eller cirkel.

Reps eller Duration ar hur mycket du ska gora av varje 6vning, ibland i antal lyft men ocksa
i tid (sekunder).
Kolumnen RPE, hur tung 6vningen ska kdnnas nar du ar klar med den.

Vila. Direkt efter utférd 6vning vilar du angiven tid.

FYSPASS 1
Aktivitet Vecka 28-29 Vecka 30-31 Vecka 32
Ordning Set x Reps Set x Reps Set x Reps
1 Jogga/Hopprep 1x 5 min. 1x 5 min. 1x 5 min. 5-6 -
2 Bensving fram och bak 1x10/ben 1x10/ben 1x10/ben 3-4 -
Uppviarmning 3 Bensving sida till sida 1x10/ben 1x10/ben 1x10/ben 3-4 -
4 Armcirkel framat 1x10/arm 1x10/arm 1x10/arm 3-4 -
5 Armcirkel bakat 1x10/arm 1x10/arm 1x10/arm 3-4 -
Power A Box Jump 2x10 3x10 3x12 7 60s
B1 Knabdj 2x10 3x10 3x12 7-8 0-30s
B2 Push-ups 2x10 3x10 3x12 7-8 0-30s
styrka B3 Raka crunch 2x15 3x15 3x20 7-8 30-60s
C1 Liggande backenlyft 1-ben 2x10/ben 3x10/ben 3x12/ben 7-8 0-30s
C2 Réckhév 2x6 3x6 3x8 7-8 0-30s
c3 Sidoplanka pa handen 2x30s/sida 3x30s/sida 3x35s/sida 7-8 30-60s
Snabbhet D Sprinta 1/2 plan (15 meter) X2 x3 x3 10 60-90 s
1 Framsida hoft 60 s/sida 60 s/sida 60 s/sida 7
Stretching 2 Liggande sates-stretch 60 s/sida 60 s/sida 60 s/sida 7
3 Brost-stretch mot golv 60 s/sida 60 s/sida 60 s/sida 7
4 Triceps-stretch 60 s/sida 60 s/sida 60 s/sida 7




REGLER

#1 # 2

Ovningar ska vara smirtfria. Ha kul!

Om en 0vning gor ont, avsluta dvningen. Det ska vara roligt att
Du ska inte pressa dig igenom en skada. trana och rora pa sig.

# 3 # 4

Ha talamod. Vila extra vid behov.

Vissa 6vningar tar tid att lara sig. Om du har svar traningsvark eller
Ha tdlamod med dig sjélv och din kropp. kanner dig sliten, ta en extra vilodag.




FRAGOR & SVAR

1. Vad hdnder om jag inte klarar av att géra angivna reps?
Om ovningen ar for tung kan du utféra 6vningen sa manga reps du orkar eller klarar av.

2. Ardet normalt med si mycket triningsvirk?
Traningsvark ar inte farligt. Det kdnns vanligtvis extra mycket i bérjan men bor sedan avta ju
mer tranad du blir och ju langre du kommer i programmet.

3. Jagvetinte om jag gor ovningen korrekt, vad ska jag gora?
Klicka pa évningens namn och titta noga pa videon och forsok att studera detaljerna.
Du kan aven lata ndgon annan titta och ge dig feedback nar du utfoér en 6vningen.

4. Kan jagvilalingre an den angivna vilotiden?

Forsok i den man det gér att folja vilotiden i programmet. Ar det for tufft i borjan kan du ta
langre pauser. Tank bara pa att inte ta for langa pauser sa att du blir kall. Du behover pusha dig
sjalv men forstas inte for hart sa att programmet blir omotiverande. Ha tdlamod, du kommer
att orka mer och mer.

5. Ovningen ir for litt, vad har jag for alternativ?

Det dr goda nyheter. Om du kan utféra de angivna repetitionerna med god teknik och det
kanns valdigt latt, kan du gor fler reps. Upp till 15-20 stycken. Du kan ocksa vélja ett tuffare
program, avsett for hogre alder.

6. Far jag trana extra utover programmet?

Om du orkar och vill, sjalvklart. Det ar dock inget krav i detta program. Undvik att trana
hogintensiv traning precis innan fysprogrammet da det med storsta sannolikhet kommer
paverka din prestation negativt. Det ar mer fordelaktigt om du lagger till hogintensiv traning
de dagar i programmet som ar lediga/traningsfria. Du kan ocksa, som alternativ om du vill
trana mer, utfora lagintensiv konditionstraning innan eller efter ett traningspass.

7. En 6vning Kinns inte bra, vad gor jag?

Om en 6vning gor ont eller kanns fel ska du genast avbryta den 6vningen. Kolla pa videon igen
och se om du gor nagot tekniskt fel. Gor det ont av andra skil som t.ex. strdlningar ut i arm/
ben eller hugg/stick kinsla i t.ex. axel, ryggrad eller annat omrade ska du avbryta 6vningen.

Kontakta sjukgymnast om du ar bekymrad. Du kan ocksa testa att byta ut 6vningen mot en
annan som inte belastar pa samma sdtt men dnda tranar samma muskelgrupp eller som gor
att du utfor en liknande rorelse. Det ar helt okej att hoppa 6ver 6vningen helt och hallet och
istdllet fokusera pa de 6vningar som fungerar bra for dig.
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