Basketovningar att gora hemma

Alla évningar kan goras samtidigt som man kollar pa film/serier!

Styrketraning

e Plankan
o Vivarierar mellan 1-2 minuter. Viktigt att tjejerna star i en ordentlig planka
position. Vi uppmanar spelarna att ha platta handflator, dvs att man inte “gér
naven” med sina hander.

e SitUps

o Ex3x20
e Armhavningar

o Ex3x10
e Burpees

o Ex3x8

Ovningar med boll

Bollkontroll med tva bollar — Kan géras med tennisbollar (mindre hégljudda studs + stbrre utmaning)
e Jamna studs

o Ex3x10
e Ojamna studs
o Ex3x10
e Sidlanges
o Ex3x10
e Fram- och baklanges
o Ex3x10

e Utmana garna spelarna att géra 6vningen bade stdende och i rérelse, ex att man gar
framlanges alt. baklanges.

e Det ar viktigt att man inte tittar ner nar man gor bollkontroll och att man anvander sin
bollkansla for att “veta” var bollen/bollarna ar.

e Kom ihag basketstallning!

Bollkontroll utan studs
e https://youtu.be/zzl 89SMAICs?si=s1PVeu3vbhTwkcEj
e Sista delévningen som visas i videon kan man géra mer avancerad genom att man
lagger bollen pa golvet och rullar den runt benen i en “atta”

e Virekommenderar att man gor varje delévning i ca 30 sekunder — 1 minut.

Skotteknik — Liggandes
e https://youtu.be/glKpuAbwV3w?si=ZFngBUTrJGo-E88k
e Fokus pa att man stracker ner handleden pa skotthanden (detta fér att bollen ska ha
en “backspin” vilket gor det lattare for att traffa ratt).



https://youtu.be/zzL89SmA9Cs?si=s1PVeu3vbhTwkcEj
https://youtu.be/gIKpuAbwV3w?si=ZFnqBUTrJGo-E88k

e Spelarna far justera sina armar sa att de inte ar direkt éver huvudet (som i stdende
position) och istallet ha dem rakt upp i luften.

Forsvar — Spegla bollen (Trace the ball)
e https://youtu.be/tjlwAgcm1ts?si=w4gIXkUUTLWmbwR6

e Bollinnehavaren ska helt enkelt réra pa bollen och férsvaret ska spegla bollens
rorelser med korrekt hand/arm som det visas i videon.

e Man behdver vara tva i denna dvning sa ni som foéralder (eller ett syskon) kan vara
“anfallet’/bolleinnehavaren! Ni kan vara sittandes pa denna 6vning sa ni ar ungefar i
samma hojd som er dotter.

Ovningar utan boll

Forsvar — Slide-teknik (Slide step)
e https://youtu.be/2-zE6g2vaWI?si=-bAkC40RTmMBhBCG

e Slide-teknik ar viktigt i férsvar. Visa garna videon for er dotter sa att de forstar
rérelsen (om de inte redan kan den) sa kan de éva sjalva. De kan till exempel
“slidea” mellan tva stolar!

Knékontroll
e https://youtu.be/6WwxRizZWmSw?si=hK-s6PZYu_s9loMF
e Momenten som visas i videon ar bland de vi har gatt igenom pa traningarna.
Spelarna far jattegarna 6va pa de andra knakontrollsmoment vi har tréanat pa.
e Borja forst i lugn tempo och nar spelaren tycker de ar mer stabila i rérelserna kan de
Oka tempot

e Manga spelare i ungefar 12-arsaldern borjar fa knaproblem. Knakontroll ar ett satt att
motverka/férebygga sadana skador.

e Det ar super super viktigt att man ser till att man landar ordentligt! Som ni ser i videon
landar han pa tarna vilket spelarna ocksa ska gora.

e Se till att knéna ar i linje med fotterna nar ni landar!

Stretcha!
e Spelarna kan gora de stretcharna vi gor varje traning inkl stretchévningarna i bilden
nedan

e Detta gors bland annat ocksa i forebyggande syfte for skador



https://youtu.be/tjIwAgcm1ts?si=w4glXkUUTLWmbwR6
https://youtu.be/2-zE6q2vaWI?si=-bAkC4ORTmBhBCG_
https://youtu.be/6WwxRtzWmSw?si=hK-s6PZYu_s9IoMF

