Hej!
Så var det dags för sommarträning, JIPPIE!! Ett ypperligt tillfälle att fokusera på att stäkra kroppens muskler och hålla liv i fotarbetet och flåset. Försök få med dig en kompis, syskon eller förälder så kan ni peppa varandra i er träning. Att tänka på när du kör ett pass är att försök hålla ett bra tempo i övningarna så du blir både andfådd och trött i musklerna. Vila i två veckor efter avslutad säsong så din kropp hinner återhämta sig efter en lång säsong. Bra om du klarar av att genomföra 3 pass/vecka under återstående delen av juni och juli månad. För oss som ska till Köping, planera in några vilodagar innan lägret startar och efter lägret. Lägg gärna in basketpass om du har möjlighet. Hela laget måste stärka sitt skytte inför kommande säsong. På torsdagar kl 19:00 kommer vi ha gemensam löpning för dem som vill delta.

Det är inget tvång att sommarträna. Det är inget tvång att träna i den mängd som föreslagits. Jag tror dock att det är nödvändigt för dig att hålla igång under sommaren för att vara bra rustad när vi kör igång i augusti igen. Det är också ett ypperligt tillfälle att utveckla sig fysiskt på ett sätt som vi tyvärr inte har tid med under säsongen. Många pysslar kanske med andra idrotter, spontana el organiserade, under sommaren. Det är jättebra, det viktigaste är att du håller igång!

Träningsdagbok:
Notera ner vilka övningar du gjort vid varje träningstillfälle, samt antal. Detta är ett sätt för dig att se vilken bedrift du gjort när du tittar tillbaka i dina noteringar 
Mycket viktigt är att du stretchar hela kroppen efter ett träningspass!

ÖVNINGAR!

Löpning:
1. Löpning 4-6 km
2. Kort intervall: 15/15. Spring 15 sek, vila 15 sek. Upprepa 8 ggr. Vila 4 minuter. Upprepa 8 ggr igen.
3. Lång intervall: Spring 1 minut, vila 30 sekunder. Upprepa 5 ggr. Vila 4 minuter. Upprepa 5 ggr till.
4. Backe: sprint uppför backe. Gå ner, vila till du återhämtat andingen helt. Upprepa 10 ggr.
5. Flygande 40 m. Mät upp 40 meter plan mark. Börja ca 10 meter före ditt streck. När du når ditt streck och 40 m sträckan börjar ska du ha topphastighet som du försöker hålla i 40 m. Sedan joggar du ner. Upprepa 8 ggr.

Hopprep:
1. Hoppa 10 minuter med bra tempo.
2. Hoppa intensivt 10 sekunder lugnt i 10 sekunder. Du hinner 3 omgångar/minut. Upprepa 4 minuter. Vila 2 minuter. Upprepa 4 minuter igen.
Styrka:
1. Mage: Fällkniven 10-15, vila, 10-15, vila, 10-15, vila.
2. Armar: Armhävning - 10-15, vila, 10-15, vila, 10-15, vila.
3. Ben: Utfall - 10-15, vila, 10-15, vila, 10-15, vila.
4. Mage: Situps - 10-15, vila, 10-15, vila, 10-15, vila.
5. Armar: Dips - 10-15, vila, 10-15, vila, 10-15, vila.
6. Ben: Tåhävningar – 20-30, vila, 20-30, vila, 20-30, vila.
7. Mage: Vindrutetorkaren- 10-15, vila, 10-15, vila, 10-15, vila.
8. Armar: Smalarmhävning- 10-15, vila, 10-15, vila, 10-15, vila.
9. Ben: Upphopp - 10-15, vila, 10-15, vila, 10-15, vila.
10. Mage: Situps med benen i luften- 10-15, vila, 10-15, vila, 10-15, vila.
11. Rygg: Ryggresning - 20-30, vila, 20-30, vila, 20-30, vila.
12. Ben: Växelhopp- 10-15, vila, 10-15, vila, 10-15, vila.
13. Mage: Över flaskan - 10-15, vila, 10-15, vila, 10-15, vila.
14. Mage: Benpendling- 10-15, vila, 10-15, vila, 10-15, vila.
15. Mage: Bensträck- 10-15, vila, 10-15, vila, 10-15, vila.
16. Armar: Kålmasken- 10-15, vila, 10-15, vila, 10-15, vila.
17. Mage: Fällkniven- 10-15, vila, 10-15, vila, 10-15, vila.
18. Ben: Kosackhopp – 30 sek, vila, 30 sek, vila, 30 sek, vila.
19. Ben: Touch med armbåge – 30 sek, vila, 30 sek, vila, 30 sek, vila.
20. Ben: Step up – 30 sek, vila, 30 sek, vila, 30 sek, vila.
21. Rygg: Plankan – 1-2 minuter vila en minut, 1-2 minuter, vila en minut, 1-2 minuter, vila.

Lägg upp din träning så här:
1. Välj ut ett av löpningsalternativen 1-3. Alternativ 4 och 5 görs alltid tillsammans.
Eller välj hopprepsalternativet.
2. Välj ut: 3 magövningar, 3 benövningar, 2 armövningar och 1 ryggövning.

Alternativt:
Har du inte möjlighet att genomföra löpningen eller styrkan så genomför det ena och genomför det andra vid ett annat tillfälle. 
Vill du köra endast löpning för sig: Genomför löpningens alternativ 2, 3, 4/5 tillsammans med en jogg om minst 2 km.
Vill du köra styrkan för sig: Välj ut 4 magövningar, 4 benövningar, 3 armövningar och 2 ryggövningar.

BASKET:

Försök verkligen ta tillfället i akt och öva på ditt skott under sommaren. Har du inte tillgång till en korg så öva på att skjuta bollen med en hand, böja på benen och skjuta iväg bollen mot en vägg. Ta mot med samma hand och upprepa. Öva på att få till en mjuk rörelse med armen och synk mellan armens rörelse och benens rörelse.

Basketövningar:

Börja med ryggen mot korgen. Kasta ut bollen med backspinn, fånga bollen med böjda ben, rotera upp: 1. Skjut direkt, 2. Finta en studs till höger, skott. 3. Finta en studs till vänster, skott. 4. Fint, dribbla för layup med hö/vä hand. Variera avsluten med layup el närskott (returskott)

2 och 2
· Skjut varannat skott, ta egen retur, passa kompisen som skjuter osv.
· [bookmark: _GoBack]Skjut 10 skott var. Den ene skjuter, andre tar returen, passar skytt som rör sig runt korgen.
