Hejsan,

Har kommer sommarprogrammet for P08. Forsok kora 4 pass i veckan och anteckna hur mycket ni tranar(var &rliga), sa att vi kan ga tillbaka
och se hur sommaren har varit.

Utover fysen sa vill vi att ni skjuter skott och kér era handles drills. Satt av 30min i veckan for att jobba bollen, (1 pass vecka 1, 2 pass vecka
2 osv). Skottévningarna skall var med kvalitét (dvs inte sta och bomba 3:or), kor tex klockan inifran och ut 2-3 splash eller backrim innan ni
far ga ut ett steg. Varje basketpass innehaller minst 3 Mikan-drills och en beat the pro.

Att tinka pa:

e Trana garna barfota i styrke/stabilitetsévningar.

e  Vaga vila och tréna inte hart 7 dagar i veckan, MEN vila samtidigt inte heller mer &n 2 dagar i rad fran fysisk aktivitet.

e For mycket inaktivitet kommer att innebara en for stor omstéllning och belastning fér kroppen nar baskettraningarna borjar, och risken for
overbelastningsskador dr da 6verhdngande. Vi vill inte slarva med balans, stabilitet och rérlighetstraningen. Vara fotters formaga att kommunicera med
hjarnan och kroppen &r valdigt viktiga for vilken rorlighet, stabilitet/styrka ock kraft vi har och kan utveckla i ben, hoft/séte, bal, skuldra och armar.

e “Kanner man av”/har ont i fotter eller kndn kan man ersatta den aktuella 6vningen med extra arbete med stabilitets/balanstraning. Nar ni bedriver
konditionstraning i form av I6pning dr underlaget (ej asfalt men géarna terrang eller gras) samt val av skor (och ev. skoinldgg i for er som har) viktiga faktorer att
komma ihag.



Dag1

Egenskap Rorelse/Ovning Vecka 1 Vecka 2 Vecka3 |Vecka4d Nycklar

Uppvarmning Jogg, dribbling av basket/fotboll eller cykel 5-10 min | 5-10 min | 5-10 min | 5-10 min Atletisk hallning
Viarldens basta stretch 5/sida 5/sida 5/sida 5/sida Hallning och andning
Framatbojning och nudda tar/strick ut 10 10 10 10 Hallning/andning
Foljande roérelser/6vningar kors i en cirkel 3varv 3varv 4 varv 4 varv

Stabilitet bal/fram | A: Dead Bugs + Sit Ups med fotter i marken 16+16 16+16 20+20 20+20 Hallning, aktiva balmuskler, rumpa, tryck ut mellan

skulderblad, hoften rak, blicken fram

Stabilitet bal/sida B: Sidoplankan 40 sek ea/ | 45 sek ea/ | 45 sek ea | 50 sek ea Hallning, aktiva balmuskler, rumpa, tryck “upp”

(1 ben i flexion upp mot hoften om det ar for | 6-8 ea 6-8 ea 8-10 ea 8-10 ea axeln genom armbagen, héften rak, blicken fram
latt)

Stabilitet rygg/hoft | C: Bickenlyft 1 ben med pa stol eller stpr boll |10 ea/ 10 ea/ 12 ea/ 12 ea/ Hallning, aktiva balmuskler, rumpa, inte svanka,
(arbeta med 2 ben i golvet/bollen om det &r 12 12 12+ 12+ héften rak, huvud vilar pa golvet, hall 2 sek hogst
for svart) upp

Kni/bal/balans D: Utfall bak till Step Up pa bank, trappa eller |8 8 8 8 Hallning, kné over fot, kontroll, aktiva balmuskler,
stol steg/ben |steg/ben |steg/ben |steg/ben
(For latt? Lagg till 10-15 kg ryggsack)

Press/bal Yoga armhavningar 10 10 12 12 Hallning, aktiva balmuskler, rumpa, tryck ut mellan
(mot bank/bord om det &r for svart) skulderblad, hoften rak, blacken fram/ner

Hallning/spéanst Hoppa hopprep 75 st 75 st 100 st 100 st Hallning, pa ta, rak hoft, blick fram
(For latt? Hopa sida-sida med 2 fotter)

Krypa/Fot Bjorngang (Bear Crawl) fram med bok/kona pa [ 30 m 30m 30m 30m Hallning, aktiva balmuskler, rumpa, tryck ut mellan
landryggen + Tahdvningar pa trappsteg +20 +20 +10 ea +10 ea skulderblad, héften rak, blicken fram/ner

Uthallighet Lopning 3X4 min 3x4 min 3x5 min | 3x6 min
Intervall 15-15 15-15 15-15 15-15

90s 90s 90s 90s
vila/set vila/set vila/set | vila/set

Nedvarvning Promenera 5 min utan skor eller bada &) Hallning, avslappning
Virldens bista stretch 5/sida 5/sida 5/sida 5/sida Hallning och andning




Dag 2

Egenskap Rorelse/Ovning Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4 Nycklar
Uppvarmning Jogg, dribbling eller cykel 5-10 min | 5-10 min | 5-10 min | 5-10 min Atletisk hallning
Virldens bista stretch 5/sida 5/sida 5/sida 5/sida Hallning och andning
Hacksittande med rulling 10 10 10 10 Hallning och andning
Foljande roérelser/6vningar kors i en cirkel 3varv 3varv 4 varv 4 varv
Stabilitet bal/fram | A: Plankgang mot bank eller trappa 25 sek 30 sek 30 sek 35 sek Hallning, aktiva balmuskler, rumpa, tryck ut mellan
(for svart? Gor mot bank) skulderblad, hoften rak, blicken fram
Stabilitet fot/hoft B: 1 benskndbdj pa bank eller stol 20 20 25 25 Hallning, aktiv fot, bal och rumpa, bromsa ner,
sek/sida |sek/sida |sek/sida |sek/sida tryck “upp”, blicken fram
Stabilitet rygg/hoft | C: Bickenlyft 1 ben (hall still 5 sek/sida/rep) 30 sek 40 sek 50 sek 60 sek héften rak, huvud vilar pa golvet, hall 2 sek hégst
6 byten 8 byten 10 byten |12 byten upp
Kni/bal/balans D: Nordic leg curl (baksida Iar med kompis) 8 8 8 8 Hallning, héften fram, hakan in, blicken fram
Axel/bal E: “Bygga tak” X5 X6 X6 x7 Hallning, aktiva balmuskler, rumpa, tryck ut mellan
Fo6r svart? Gor push ups med fétter /mot en skulderblad, hoften rak, blicken fram/ner
bank
Koordination/ F: Riktningsférandringar samt dribbla mellan | 30 sek 30 sek 30 sek 30 sek Hallning,bojda ben, hela foten i marken, kontroll
stabilitet Tva markeringar (7 m mellan varje markering)
Skuldra/bal G) Sup. Chins (handflator mot kroppen) 5 5 5 5 Hallning, upp med brostet, aktiv bal, rumpa
Eller kroppsrodd mot racke
Balans/stabilitet H: 1 benshopp: 20 25 25 25 Hallning, fot — knd — h6ft och aktiva armar
Hoppa fram/mitten — héger/mitten — sek/ben sek/ben |sek/ben |sek/ben
bak/mitten — vinster/mitten
Uthallighet I: Bakatlopning + I6pning 25m+25m | 25m+25m | 25m+25m | 25m+25m | Hallning, slappna av i ansiktet, aktiva armar, tryck
Langa steg snabbt bakat + sprinta framat! X8 X10 X10 X12 ifran i varje steg, balans
Vila: 30 sek/intervall
Nedvarvning Promenera 5 min utan skor eller bada ) Hallning, avslappning
Virldens bista stretch 5/sida 5/sida 5/sida 5/sida Hallning och andning




Dag3

Egenskap Rérelse/Ovning Vecka 1 Vecka 2 Vecka3 |Vecka4 Nycklar
Uppvarmning Jogg, dribbling eller cykel 5-10 min | 5-10 min | 5-10 min | 5-10 min Atletisk hallning
Virldens bista stretch 5/sida 5/sida 5/sida 5/sida Hallning och andning
Framatbojning och nudda tar/strick ut 10 10 10 10 Hallning och andning
Foljande roérelser/6vningar kors i en cirkel 3varv 3varv 3varv 3varv
Stabilitet bal/fram | A: Plankan med axeltouch och bergsklittrare | 30 sek 30 sek 35 sek 35 sek Hallning, aktiva balmuskler, rumpa, tryck ut mellan
med rotation skulderblad, hoften rak, blicken fram, bred
(for 1att? Flytta fram hdnderna) fotstilnning, lyft 1 arm/nudda motsatt axel/luft in 1
ben och rotera i hoften
Hoppstyrka B: Enbenshopp 10 per 10 per 15 per 15 per ben | Hallning, aktiva balmuskler, rumpa, tryck “upp”
ben ben ben axeln genom armbagen, hoften rak, blicken fram
Stabilitet rygg/hoft | C: Bickenlyft 1 ben (hil) pa basketboll/stor 10-12ea |10-12ea |12+ea 12+ ea héften rak, huvud vilar pa golvet, hall 2 sek hégst
boll upp
Kn&/bal D: Utfall steg bakat + framat 8eabak |8eabak |8eabak |8eabak Hallning, fot — knad — héft | linje, aktiva balmuskler,
+ 8 ea +8ea +8ea +8ea sate, skuldra, Arbeta kontrollerat, avsluta pa ta med
fram fram fram fram strackta armar 1 ben upp/god hallning
Axel/bal E: Hjula (Testa dven om det &r svart!) 5/sida 5/sida 5/sida 5/sida Hallning, aktiva balmuskler, rumpa, tryck ut mellan
For svart? Indian hjulning / Arbeta pa grés skulderblad, héften rak, blicken fram/ner
Koordination/ F: Upphopp med 1 varvs rotation 4/sida 4/sida 4/sida 4/sida Hallning, bdjda ben, hela foten i marken, kontroll
stabilitet
Skuldra/bal G) Kobran 30 sek 40 sek 45 sek 50 sek Hallning, upp med brostet, aktiv bal, rumpa
Uthallighet Lopning hogt tempo (!) 6x1 min 4x90 sek | 7x1 min | 5x90 sek Atletisk hallning
Pa mjukt underlag (grés eller terrang, Vila60s Vila60s |Vila60s |Vila60s Hallning och andning
(Undvik asfalt)
Nedvarvning Promenera 5 min utan skor eller bada &) Hallning, avslappning
Virldens bista stretch 5/sida 5/sida 5/sida 5/sida Hallning och andning




Dag 4

Egenskap Rorelse/Ovning Vecka 1 Vecka 2 Vecka3 |Vecka4d Nycklar
Uppvarmning Jogg, dribbling eller cykel 5-10 min | 5-10 min | 5-10 min | 5-10 min Atletisk hallning
Virldens bista stretch 5/sida 5/sida 5/sida 5/sida Hallning och andning
Hacksittande med rulling 10 10 10 10 Hallning och andning
Foljande roérelser/6vningar kors i en cirkel 3varv 3varv 3varv 3varv
Hoppstyrka A: hoppa 6ver laga hickar (anviand skor eller 5x3varv 5x3varv 5x4varv | 5x4varv Forsok hoppa med raka ben och anvinda
vad som helst ~10cm hoga). Placera hindret sa vadmusklerna.
att det dr 1.5 mellan dem.
Stabilitet bal/sida B: Sidoplankan 40 sek ea/ | 45 sek ea/ | 45 sek ea | 50 sek ea Hallning, aktiva balmuskler, rumpa, tryck “upp”
(1 ben rakt ut till sidan om det ar for latt) 6-8 ea 6-8 ea 8-10 ea 8-10 ea axeln genom armbagen, héften rak, blicken fram
Stabilitet rygg/hoft | C: Kissande hunden 20 ea 20 ea 20 ea 20 ea Titta ner i golvet, rak i ryggen
Knd/bal D: Box Jump 10 10 12 12
Vader E: Vadhdvning 15 per 15 per 20 per 20 per ben
ben ben ben
Koordination/ F: Upphopp med 1 varvs rotation 4/sida 4/sida 4/sida 4/sida Hallning, béjda ben, hela foten i marken, kontroll
stabilitet
Skuldra/bal G: Armhavning 10 10 15 15
Uthallighet Lopning hogt tempo (!) 6x1 min 4x90 sek | 7x1 min | 5x90 sek Atletisk hallning
Pa mjukt underlag (grés eller terréng, Vila60 s Vila60s |Vila60s |Vila60s Hallning och andning
(Undvik asfalt)
Nedvarvning Promenera 5 min utan skor eller bada ) Hallning, avslappning
Virldens basta stretch 5/sida 5/sida 5/sida 5/sida Hallning och andning

Rorelser och videodemonstrationer




Rorelsemonster

Videodemonstration

God hallning

http://www.youtube.com/watch?v=5i_OyxTqUMA

God atletisk hallning

http://www.youtube.com/watch?v=Dk3vtPypUjE
http://www.youtube.com/watch?v=vZcjFYQRdIg

Krypa http://www.youtube.com/watch?v=LFLk9JuU654

Ga http://www.youtube.com/watch?v=B9jt4d_828g

Jogga http://www.youtube.com/watch?v=8XiwtiDTIYU

Sprinta http://www.youtube.com/watch?v=JCAY6CjF-00

Hoppa/landa http://www.youtube.com/watch?v=d0p-3x84nj0

Hoppa hopprep http://www.youtube.com/watch?v=Tryny8N7dGo

Byta Riktning http://www.youtube.com/watch?v=Cd5DyOu71Go

Utfall Fram: http://www.youtube.com/watch?v=RFIIkTyjVnQ
Bak: http://www.youtube.com/watch?v=-P9HIPp1QG4
Sidan: http://www.youtube.com/watch?v=3QpE466al5I

Knaboja Split knaboj: http://www.youtube.com/watch?v=53sMjuyYG44

Goblet kndb6j 2 ben: http://www.youtube.com/watch?v=6xwGFn-J_Q4
Knaboj sida till sida: http://www.youtube.com/watch?v=Jrl85K0KoJo

Lyfta/plocka upp nagot

http://www.youtube.com/watch?v=lELk-Nv)pvw

Kasta

Staende: http://www.youtube.com/watch?v=IrXJ-6s08AU
Knastdende: http://www.youtube.com/watch?v=gcN3azy8GDY

Rulla/Rotera

Liggande: http://www.youtube.com/watch?v=n_z9JwzJeXE
Explosiv: http://www.youtube.com/watch?v=fi26fgPgcBg

Pressa/armhévning

Bas: http://www.youtube.com/watch?v=e 1BDnOVKso
Yoga: http://www.youtube.com/watch?v=HvghDKEKT6w
Med rotation: http://www.youtube.com/watch?v=qHQ_E-f5278

Dra 1 arm: http://www.youtube.com/watch?v=hYOsRm3H748

2 armar: http://www.youtube.com/watch?v=6frDyQnT8EQ
Plankan Rak och sidan: http://www.youtube.com/watch?v=nVMBC3EE758
“Kobran” http://www.youtube.com/watch?v=2v8cTFUsmz0
Jorden runt http://www.youtube.com/watch?v=VqlAzaP2xNU
Backenlyft 2 ben: http://www.youtube.com/watch?v=viyoVBR_J5c

1 ben: http://www.youtube.com/watch?v=MgjyG117JKU

“)agarvila”/Statisk knabdj mot vagg

http://www.youtube.com/watch?v=aaOFVbeots4

Box Jump

https://www.youtube.com/watch?v=NBY9-kTuHEk

Kissande hunden

https://www.youtube.com/watch?v=RCbrOirTE-g

Borzovhopp (komplett hoppstyrkepass, rekomenderas)

https://www.youtube.com/watch?v=ex85WCc5y-Q

Hacksittande med rullning

https://www.youtube.com/watch?v=MxTwDV4AQIM




