Träningsprogram f02 Viby basket
Inför skövde;
v13-v14 2 april – 8 april
ca 3 basket träningar plus 2-3 oberoende träningar
under dessa dagar 6 dagar vill jag att ni tränar 2-3 ggr extra utöver basketräningarna inför skövde! Här har ni tre pass (A,B,C) ni väljer själva vilka dagar ni tränar, ett tips är att ta dubbla träningar någon dag som tex innan skola på måndag och sedan basket träning på kvällen så ni börjar vänja er vid att prestera hårt fler än en gång om dagen!
Kör hårt!

A 
Uppvärmning 10 min (cykla, jogga eller hopprep)
10 squats 5 armhävningar 10 skridskohopp 30 sek plankan 5 benböj på varje ben
= 1 set. Gör 3-4 set
Bollkontroll- 50 dribblingar mellan varje ben (alltså hundra totalt) 30 bakom ryggen 
Om du har korg sätt 50 skott ( annars tar du igen det under träningstid)
B 
Uppvärmning 15 min (cykla, jogga eller hopprep) 
10 burpees 
VÄRM UPP FOTLEDER
Intervaller spring 15 sek vila 15 sek ( repetera 5-8 ggr)
Om du har korg sätt 50 skott ( annars tar du igen det under träningstid)

C
Uppvärmning 10 min (cykla, jogga eller hopprep) 
Dribbla non stop 5 min 
30 sek höga och hårda studs höger hand 
30 sek höga och hårda studs vänster hand
30 sek låga och hårda studs höger hand
30 sek låga och hårda studs vänster hand
30 sek crossovers framför
15 sek crossovers mellan höger ben
15 sek crossovers mellan vänster ben
30 sek höger hand för bollen fram och tillbaka vid sidan
30 sek höger hand för bollen fram och tillbaka framför benen
30 sek vänster hand för bollen fram och tillbaka vid sidan
30 sek vänster hand för bollen fram och tillbaka framför benen
Uthållighet : 10 burpees 20 situps 5 armhävningar
5 min non stop dribbling plus uthållighet = 1 set. Gör 3-5 set.

Lycka till!
 
 



