SOMMARTRANINGSPROGRAM
VIBY BASKET F06 - 2018

Tack for dnnu en harlig sdsong. Nu vantar lite valfértjant vila och féorhoppningsvis lite sol och bad.
Har kommer drets sommartraningsprogram som ar uppdelat i bollbehandling, skott och fysik. Tank pa att om ni ska
aka pa nagot av basketldgren i sommar sa behover ni tréna lite infor det, annars ar risken att kroppen inte ar redo

for 1agret och man kan skada sig forsta dagarna pa lagret.
Nésta ar spelar vi pa stor plan, med stor boll och 5 mot 5! Glad sommar énskar Ledarna!!

1 - BOLLBEHANDLING OCH AVSLUT (Bollstorlek 6!)

Studsa, studsa, studsa - basketbollar, tennisbollar, badbollar?
Ldr dig nya tricks... Mellan benen, bakom ryggen, snurra bollen pa fingret, osv.
Kom ihdg - hdrda studs i midjehdjd och upp med blicken!!

1A. Bollbehandling med 1 boll

- Trana pa att snurra bollen pa fingret
(3 minuter)

- Ga och dribbla bollen mellan benen (10
forsok)

- Dribbla bollen runt kroppen utan att
flytta fotterna med hjélp av 2-4 studs.
Upp med blicken! (5 varv och byt hall)

- Dribbla bollen i en atta runt benen (5
varv med 4 studs, 5 varv med 2 studs,
sen byter du hall och gér samma sak)
Upp med blicken!

- Gor tva olika typer av handbyten efter
varandra, t.ex. mellan benen foljt av
handbyte framfor eller bakom ryggen
foljt av mellan benen (10 ganger)

1B. Dribbling med 2 bollar

Fortsatt jobba pa vart 2-bollsprogram
1. dribbla bollarna i takt (framat &
bakat)

2. dribbla bollarna i otakt (framat &
bakat)

3. handbyte framfor kroppen

4. handbyte med en boll bakom ryggen
5. handbyte med en boll mellan benen
6. bada bollarna mellan benen samtidigt
(Gor hela programmet 2 ganger)

1C. 4 Layups

Gor var serien med fyra layups som vi
gjort pa traningarna.

1. Vanlig layup (var noggrann viktig att
hoger/vanster blir ratt)

2. Layup med avslut pa andra sida
korgen (lagg upp bollen bakat)

3. Layup in mot mitten med avslut pa
andra sidan korgen.

4. Layup in mot mitten med avslut
framifran utan att bollen nuddar
plankan.

2 - SKOTT (Bollstorlek 6!)

Nota, nota, néta...

Skjut med en hand, skjut ifrdn med vristerna och hdll kvar hédnderna ndr du sldppt bollen.
Kom ihdg att bollen mdste upp i luften och gd i en bdge mot korgen.

2B. Skottkarta

Anvind skottkartan. Skriv upp hur manga du satter och lamna
den, om du vill, till trdnaren efter sommaren. Tavla mot dig sjalv
och forsok att sla dina egna rekord.

2A. Skottprogrammet
Kor alla 6vningar i vart skottprogram 1 gang
(se separat sida om du glomt de olika stegen)

3. FYSIK

Om du blir snabbare, kvickare och mer uthdllig kommer du bli bdttre pd basket!

3A.UP

For att bli snabbare maste kroppen vara
smidig och rorlig. UP hjilper dig att bli
just det!

- Kor UP-programmet och gor alla
ovningar 1 gang. Se separat sida!

3B. Kondition/uthallighet

- Joggingturer (Spring minst 15-30
minuter)

eller

- Ror dig i forsvarsstillning ett par
meter at sidan, fram och tillbaka
(maxfarti 30 sek, 30 sekunder vila. 7
ganger)

- Ovningen 'idioten’. Maxfart, forsok sla
ditt rekord.

Tips for ra(ig sammartrc‘ming:

3C. Styrka/kondition /teknik

- Burpies (kor 30 sekunder, vila 30
sekunder, 7 ganger)

eller

- Armhévningar (2 ganger max antal -
fokusera pa bra teknik)

- Situps (2 ganger max antal - fokusera
pa bra teknik)

1. Anvind en Eam}ais f(jr att ﬁzﬁa/s}ae(a/trdna basket med 2. Hitta }ac‘i egna utmaningar (t.ex. ’jag ska fdrsb’éa lira mig att ”) 3. Utmana en fb’rc‘ifzﬁzr



SKOTTPROGRAMMET
For att trdna in skotteknik

1. Lat bollen studsa en gang i marken och fanga i ratt position framfér kroppen

-Axelbrett mellan foétterna och en fot lite framfér den andra (hdéger fot om du skjuter med héger hand
och véanster fot om skjuter med vanster hand)

- Bollen inte mitt framfér kroppen, utan lite pa skottarmens sida om kroppen

- Underarmen parallellt med marken, dvs bollen framfér dig och inte uppe vid huvudet)

- Armbagen pa skottarmen ska vara éver knét och inte sticka ut

- Pekfingret och langfingret ska vara mitt bakom bollen

- Handleden pa skottarmen &r bakatvinklad

2. Passa + fanga med jumpstop
- Samma som punkt 1, men fran en studspass (ar du ensam kan du passa mot en véagg)
- Kolla att dina fétter och armar/hander &r ratt innan du passar tillbaka bollen

3. Upp med bara skottarmen (utan boll!)

- Fér skottarmen upp ovanfér huvudet

- Ingen boll, bara latsas att du haller i bollen

- Anvénd inte stédhanden

- Armbagen och 6verarmen snuddar vid kroppen pa vagen upp

4. Upp med skottarmen plus stédarm (utan boll!)

- Samma som punkt 3, men nu far ocksa stodhanden vara med. Latsas fortfarande att du haller i en
boll.

- Nar handerna kommit ovanfér huvudet lyfter du bort stédhanden lite, lite grann.

5. Samma som 4, fast med boll
- Tank pa att bollen inte ska ligga i handflatan utan mer pa fingrar (du ska kunna stoppa in ett finger
under bollen nar den ligger i handflatan)

6. Upp och vinka av (utan boll!)

- Gor som punkt 4, men gor hela skottrérelsen med skotthanden (alltsa ‘vinka av’)
- Ga upp pa ta nar du vinkar av och sta kvar nagon sekund i balans

- (Extratips: Gor garna framfér en spegel)

7. Skjut langs en linje och forsok traffa en punkt pa linjen
- Sikta pa en punkt pa linjen och skjut bollen dit.

- Ogonen pa punkten du vill traffa hela tiden.

- Hall kvar handerna i luften &nda tills bollen traffar linjen.

8. Skjut planka i fran sidan
- Bollen ska traffa plankan mjukt pa vag ner mot korgen.
- Malet &r att bollen ska ga i utan att nudda ringen.



SKOTTKARTA

Valj ut en position och skjut 10 skott fran den platsen. Tavla med dig sjalv hur och se hur
manga du kan satta fran olika positioner. Skriv upp resultaten pa det har pappret och
lamna till ndgon ledare om du vill efter sommaren.

Skott ndarmre korgen:

Rakt framifran Hoger sida Vinster sida Valfri position
/ 10 / 10 / 10 / 10
/ 10 / 10 / 10 / 10
/ 10 / 10 / 10 / 10
/ 10 / 10 / 10 / 10
/ 10 / 10 / 10 / 10
/ 10 / 10 / 10 / 10
/ 10 / 10 / 10 / 10
/ 10 / 10 / 10 / 10
Skott langre ifran korgen:
Rakt framifran Hoéger sida Vanster sida Valfri position
/ 10 / 10 / 10 / 10
/ 10 / 10 / 10 / 10
/ 10 / 10 / 10 / 10
/ 10 / 10 / 10 / 10
/ 10 / 10 / 10 / 10
/ 10 / 10 / 10 / 10
/ 10 / 10 / 10 / 10
/ 10 / 10 / 10 / 10
STRAFFKAST
Straffkastlinjen &r ca 4 meter fran framre ringkanten pa korgen
Du maste landa bakom linjen nar du skjuter, annars blir det 6vertramp
Straffkast Straffkast Straffkast Straffkast
/ 10 / 10 / 10 / 10
/ 10 / 10 / 10 / 10
/ 10 / 10 / 10 / 10
/ 10 / 10 / 10 / 10
/ 10 / 10 / 10 / 10
/ 10 / 10 / 10 / 10
/ 10 / 10 / 10 / 10
/ 10 / 10 / 10 / 10

NAMN:




ULTIMATE

Stark, snabb och skadefri!

Sports Concept

FO6 - VAREN 2017
Target: Strength & Stability

1. Roll Outs

2. Mobility/Flexibility
Sprinters Start
90/90
Leg Extension
Sumosquat
Spidercrawl

3. Muscle Activation
Walking Lunges, frwd/bwrd
Lateral Walk, bagge hallen
Inch worms

4. Movement Skills
Marsch
Skipping
Lateral Skipping, bagge héllen
X overs, bigge héllen
Side Shuffle, bégge héllen

5. Target
Miniband Walk (fwrd/bwrd/lateral)
Enbenshopp 6ver hickar (fokus landningar)
Drop Jump (fokus landningar)

6. Recovery/Summary

8 st. langsamma + 8 st. snabba/ben
Kné-Smalben-Fot, 2 ”varv”/ben

8 st./ben

6 st.

5 st./ben

8-10 meter
8-10 meter
5 meter

12 meter x2
12 meter x2
12 meter x2
12 meter x2
12 meter x2

8 meter resp.
4 x2 véanster resp. hoger
8 x2

Sammanfattning, snacka med laget om vad de tyckt om dagens traning. Ge dem en hemlixa;
Hemldxa Vecka 1: Leg Extension & Sumo Squat. Antal set/reps enl. programmet

Hemléxa Vecka 2: Leg Extension, Sumo Squat, 90/90 & Spidercrawl. Antal set/reps enl. programmet.
De skall kora 6vningarna minst tre ggr. under veckan pd egen hand alt. med laget. Vid nésta trining
kollar du speciellt hur de utfor dessa dvningar vilket gor att de tar detta pa allvar.

Ultimate Performance Center Sollentuna
info@ultimateperformance.se

Engelbrekts vag 17, 191 62 Sollentuna

wnanar tiltimatanarfarmance ca

Telefon 08-732 68 g0




Har kan du kryssa i varje gang du gjort nagon del fran
sommartraning!
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