Sommartraning 2013

Varfor kéra sommarprogrammet?

Den storsta anledningen till att folja programmet ar att det fungerar skadeférebyggande.

Tréina for att kunna tréina — arbeta upp och fa den fysik och dven den mentala styrkan som kravs for att klara av nasta
sasong, 2013 —-2014.

Forhoppningsvis tycker du att det ar roligt att trédna ocksa!

Genomfdrande och traningsperiod

Du startar vecka 25, mandag 17/6.

Vecka 25 & 26 genomfor du valfri fys och 16ptraning efter eget program, innan sjdlva sommarprogrammet startar.
Sommarprogrammet kor du sedan under 4 veckor, 27 — 30.

Programmet ar uppbyggt med stegring, 6kad traningsmangd vecka for vecka. For att fa bast effekt av programmet och
for att orka genomfdéra hela ar det viktigt att inte hoppa 6ver nagot traningspass eller en hel vecka. Hamnar du i det
laget eller att du inte kunnat genomfdra ett visst traningspass full ut ar det ingen fara, men hor av dig till din coach
direkt!

Vecka 31 innan Kopinglagret kor du ocksa ett valfritt traningsupplagg, helt efter eget program.

OBS! Om du ej deltar i Képinglagret v. 32, upprepa sommarprogrammets "vecka 4” tills lagtraningen borjar OBS!

Anpassa efter ditt schema
Det ar helt okej att under en vecka byta plats pa en viss traningsdag. Kanske att du behéver géra nagot annat viktigt som
tar hela dagen, kor da den dagens traningspass dagen efter istillet.

Undvik dock att kora tva dagars traningspass pa en och samma dag, kroppen behdver vila och aterhamta sig emellan.

Bestim dig

Nar du bestamt dig for att kora ett traningspass, |at det vara vad som géller. Precis som vi din baskettraning, byt om, fyll
din vattenflaska och stoppa undan mobilen eller andra saker som kan distrahera dig. Det &r viktigt att du har planerat sa
att traningen far ta sin tid — genomfor ditt traningspass med full fokus.

Halften sa jobbigt att kora med sin kompis
Hall kontakten, bestam tid och plats med en lagkompis och kér traningen tillsammans!
Peppa och hjalp varandra genom hela sommarprogrammet.

Aterhamtning

Efter varje traningspass ater du ett aterhamtningsmal (senast 20 min. efter). Det kan besta av t.ex. smorgas,
mejeriprodukt och frukt. Du kan sjalv skapa ditt egna aterhamtningsmal som passar just dig, anvand google och du har
en uppsjo av forslag och goda idéer.

Rapportering och inlamning

Du rapporterar din traning veckovis. Observera att det enbart galler om det star “rapportera din traningsvecka ” i ditt
sommarprogram. Rapport sker i sddana fall till din coach och i forsta hand ringer du sa att en dialog kan féras. Har du
inte maojlighet att ringa, skicka ett mejl eller sms eller anvand Facebook sa far du svar sa fort som majligt.

Du och din coach pratar kort om hur veckan gatt, vad som fungerat bra eller varit tufft och vad du ev. varit tvungen att
hoppa 6ver.

Du behover inte ldmna in ditt sommarprogram i augusti eftersom att du kor det for din egen skull.



Fystrining — att tinka pa vid genomférande

Samtliga fysévningar i sommarprogrammet finns videofilmade.
Du ser dem via klubbens hemsida www.spangabasket.se, fr.o.m. mandag 24/6. Klicka pa "sommarprogram 2013”.

Mangd och upprepning
Exempel: 4x10 rygghdvningar.
Du gor 10 rygghavningar, vilar och upprepar det 3 ganger tills du gjort totalt 40 st. rygghavningar.

Ovningarna

Benboj

e Sta axelbrett, tarna pekar framat och hela foten ar i kontakt mot underlaget.

e Armarna ar strackta rakt ovanfor huvudet — Hall gdrna i en basketboll.

e BGj pa benen tills du kommit ner till max 90 graders vinkel, eller sa langt ner du kan utan att
hilen lyfter fran underlaget eller att kndna borja ndrma sig varandra (kissing knees).
Stanna nere i ”bojt ldge” 1 sekund — stréck pa benen igen.

e Hog fokus pa att kndna ska ga i linje med respektive fot — se upp for “kissing knees”.

e Hela foten ska vara fast i underlaget under hela 6vningen — hitta balansen.

e Rakiryggen/spann balen och hall en rak kroppshallning genom hela évningen.

e Titta rakt fram, hall uppe huvudet genom hela évningen.

e Blir det for jobbigt med strackta armar, satt handerna vid midjan istéllet.

e GOr dina benbdj langsamt och hall fokus pa genomférande med ratt teknik.

Utfallssteg — pa stillet

e St3 axelbrett, tarna pekar framat och hela foten &r i kontakt mot underlaget.

e Armarna ar strackta rakt ovanfor huvudet — Hall garna i en basketboll.

e Taett steg framat med valfritt ben — lyft forst upp foten som att du kliver 6ver nagot.

e Knéaet ska ga i linje med foten — knaet ska inte “svajja” eller vilja vika sig inat.

e Garakt ner och sa pass langt att fraimre benet &r i 90 grader.

e Tatillbaka ditt steg igen men flytta tillbaka foten precis som vid utfallssteget, genom att
lyfta upp och kliva over.

e Rakiryggen/spann balen och hall en rak kroppshallning genom hela 6vningen.

e Titta rakt fram, hall uppe huvudet genom hela évningen.

e Blir det for jobbigt med strackta armar, satt handerna vid midjan istédllet.

e Upprepa Ovningen, vartannat ben. Mangden 4x10 innebar 40 st. utfallssteg totalt, 20 st. per ben.

Grodhopp

e Std axelbrett, med bdjda knédn 45 — 90 grader. Tarna pekar framat och hela foten &r i kontakt mot underlaget.

e Pendla med armarna — nar armarna ar strackta framat, paborja ditt jamnfotahopp framat och pendla samtidigt
armarna bakat.

e Ta hjalp av nagon och kolla sa att knéna &r stabila precis innan du hoppar ivag. Det ar latt att man far s.k.
"kissing knees” just innan man ska trycka fran/hoppa ivag.

e Llandai balans, axelbrett och med knana i linje med respektive fot.

e Behall dina knan i vinkel pa 45 — 90 grader genom hela évningen — aldrig full strackning.

e Spann balen och hall uppe huvudet genom hela 6évningen (férsvarsstallning).


http://www.spangabasket.se/

Hoftlyft

e Liggparygs.

e Bojda knan, hela foten i kontakt mot underlaget.

e Armarna vilandes langs sidan av kroppen, handflatorna mot underlaget.
e Lyft upp hoften sa att brostkorg, mage, hoft och lar bildar en rak linje.

e Hall kvar ett tag, ga sedan langsamt tillbaka ner.

Upphopp

e Sta axelbrett, med bdjda kndn 45 — 90 grader. Tarna pekar framat och hela foten &r i kontakt mot underlaget.

e Pendla med armarna — nar armarna ar strackta bakat, paborja ditt jamnfotahopp uppat och pendla samtidigt
armarna framat/uppat.

e Ta hjalp av nagon och kolla sa att knéna ar stabila precis innan du hoppar ivag. Det ar latt att man far s.k.
"kissing knees” just innan man ska trycka fran/hoppa ivag.

e Llandai balans, sa ndra som mojligt pa det stdlle som du hoppade ifran.

e Llandaigod balans med latt bojda knan, som ska ga i linje med respektive fot.

e Spann balen och titta uppat vid varje upphopp — ha fast styrsel i kroppen!

Tavhavningar

e St3 axelbrett, |att pa ta med halarna strax ovanfor underlaget — startposition.
e Ga snabbt upp pa ta, sa hogt som du kan.

e Stanna ett tag och ga sedan langsamt ner tillbaka till startpositionen.

e Fokus pa "snabbt upp, langsamt ner”.

e Stegring — sta pa kanten av en bank eller liknande. Nu kan du ga ner djupare.

Hopprepshopp

e Fokus pa hogt tempo.

e Landa och hoppa ”Iatt” fran golvet.

e Aktivera handlederna istdllet for att veva runt repet med hjalp av hela armarna.
e Det ar okej att dela upp hoppen for att kunna halla hog kvalité pa varje hopp.

Rygghdvningar

e Ligg pa mage med brostkorgen latt upplyft ovanfér underlaget — startposition.

Ansiktet ar vant ner mot underlaget.

Handerna uppe vid huvudet, handflatorna nedat och fingerspetsarna mot tinningarna.
Armbagarna pekar rakt ut mot sidorna.

Lyft brostkorgen sa hogt upp fran underlaget du kan.

Ga snabbt upp och sedan langsamt tillbaka till startpositionen.



Sit-ups — eller valfri magévning

e Liggparygs.

e Bojda knan, hela foten i kontakt mot underlaget.

e Underarmarna i kors och handflatorna pa och mot brostkorgen.

e Arbeta pa ett kort register — borja med ryggen ca. 10 cm. fran underlaget (start) och ga sedan upp tills ryggen ar
ca. 30 cm. ifran (slut).

e Det ar okej att byta ut 6vningen Sit-ups mot en annan magoévning — Valj den som passar dig bast och dar du
kdnner att magmusklerna arbetar. Kér dven sneda magévningar som tar pa sidorna.

Push-ups / armhévningar

e Kvalité gar fore mangd — Klarar du inte av att gora traningspassets mangd med hog kvalité, gor istéllet nagra av
dina push-ups pa knana, eller helst — ta fler pauser. Du kan t.ex. kéra 8x5 istéllet for 4x10.

e Nasan ska tai underlaget innan du gar upp igen.

e Andra avstdndet mellan hinderna och variera typ av armhévning.
Koér vanliga, breda, smala, pa fingrarna och pa knogarna.

Plankan
e Be nagon om hjalp att kolla sa att du ar rak i kroppen genom hela évningen.

e Spann balen men kom ihag att andas genom hela 6vningen.

Korrekt kroppsstallning nar du kor plankan

Kondition och snabbhetstridning

Om du i sommarprogrammet har valet mellan t.ex. [6pning och simning, valj den konditionstraning som passar dig bast.
Men variera garna och testa lite olika. Har du gjort nagot annat dn vad som finns med i sommarprogrammet, gér en
notering. Har du har veckorapportering namner du ocksa detta da.

Snabbhetstraning, intervaller
Borja med att jogga i 15 sekunder, spring darefter (direkt) i full fart i 15 sekunder. Upprepa 3 ganger sa att du bade har
joggat och sprungit 4x15 ganger. Vila i minst 30 men hogst 60 sekunder och kér sedan igang igen. Repetera i 15 min.

Backtraning

Hitta en brant backe som ar minst 30 m. lang. Spring uppfor i full fart och jogga sedan ner.

Upprepa 3 ganger sa att du bade har sprungit uppfor och joggat nerfor 4x15 ganger. Vila sedan i 1 minut.
Repeterai 15 min.

Basketskott
Har du inte tillgang till en basketkorg, klistra upp en tejpbit 305 cm. fran underlaget och skjut dina skott med fokus att
traffa market. Har du inte en basketboll, anvdanda vilken boll som helst. Filma garna dig sjalv och granska din skotteknik.

Lycka till, trana hart och ha kul!



