Traningsprogram Sommar 2024 Elit Camp

Ostersund Basket




Traningsprogram 1 — Latt niva

Uppvarmning

25 formskott — 5 positioner och 5 skott runt tresekundersomradet.

Lay-up combo:

Borja vid straffkastlinjen. Snurra bollen till dig sjalv. Gor en rip-through och ga till hoger. Ta 1
dribbling och avsluta med en hégerhant lay-up. (5 ganger, se till att inte lyfta roteringsfoten.

Repetera pa vanster sida.

Borja vid den hogra vingen. En dribbling med hoger, cross-over, en dribbling med vanstern,
cross-over och attack for lay-up. (5 ganger)

Samma sak gors fran den vanstra sidan. Kom ihag att borja med bollen i din vanstra hand.

Magic Seven:

Borja vid trepoangslinjen pa vanster vinge och attackera med en dribbling. Efter varje avslut
dribblar man tillbaka till utgangslaget igen.

De 7 avslutningarna ar som foljer:

1. Lay-up

2) Power Lay-up

3) Reverse Lay-up inre handen

4) Reverse Lay-up yttre handen

5) Eurostep

6) Jump shot utanfor tre sekunders omradet.
7) Floater

Malet &ratt gora 7 poang i rad. Missar du sé fortsatt tills du suttit det skottet. Testa att ta tid och
forsok sla ditt egna rekord.



5 straffkast

Forsok satta allihopa. Viktigt att satta straffkast nar man ar trott.

Bollbehandling

15 6vningar. 30 sekunders arbete, foljt av 30 sekunders vila. Forsok att jobba sa hart som
mojligt under de 30 sekunderna. Pusha dig sjalv att dribbla hart och snabbt. Endast 1 boll
anvands i denna 6vning:

1) héger hand - fotledshdjd

2)vanster hand —fotledshojd

3) hoger hand — knahojd

4) vanster hand - knahojd

5) hoéger hand — héfthojd

6) vanster hand — hofthojd

7) hoger hand - axelhdjd

8) vanster hand - axelhdjd

9) hoger hand - sida till sida framfér kroppen

10) vanster hand - sida till sida framfor kroppen
11) héger hand —fram och tillbaka bredvid kroppen
12) vanster hand - fram och tillbaka bredvid kroppen
13) 1 dribbling — crossover

14) 1 dribbling — crossover mellan benen

15) 1 dribbling — crossover bakom ryggen

5 Straffkast

Skott

Alla 6vningar sker med l6pning mellan tva positioner. Nar du har gjort X antal poédng tar du en
paus genom att satta 2 straffar, och gar sedan vidare till nasta set. Skjut i ett matchtempo. 1
skott=1 poang. Har du ingen returtagare sa racker det med att springa och hamta bollen mellan
skotten.



1) 20 poang fran baslinjen, vid kanten. 10 fran varje sida. Spring fran skottposition till vingen
och kom tillbaka for skottet. (se bild nedan)

2) 20 poang fran lagposten (blocket) Anvand backboard har. 10 fran varje sida. Spring till high
post mellan skotten. (se bild nedan)

3) 20 poang fran high post (kanten av straffkastlinjen) 10 fran varje sida. Spring mellan bada
bada high posts. (se bild nedan)

4) 10 skott frén straffkastlinjen. Kom ihag att skjuta hoppskott harifran. Inte vanliga straffkast
Spring till top of the key (trean) mellan skott. (se bild nedan)

Du kan ocksa valja att gora det under tid, t.ex. 1 minut per position.

Alla dessa skott gar att gora ett steg langre utifrdn om man vill utmana sig sjalv.
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Skott fran dribbling

1) 2 dribblingar fran trepoangslinjen vid hornet. Variera mellan att attackera bade med vanster och
hhoger hand. Gor antingen 1-2 stopp eller 2 fotad stopp. Forsok variera det ocksa. (sdtt 10 poang)

2) 1 dribbling fran 45 grader. Variera hand och fotnedsattning har ocksa ( 10 poang).

3) Borja pa toppen av trean (top of the key). Attackera hornen pa straffkastlinjen. Det kan vara
antingen en eller tva dribblingar (10 poang)

Cooldown — 5 min.

1) Satt 20 Straffkast

2) Stretch

Traningsprogram 2 — Medium

Uppvarmning — 15 min:
25 formskott — 5 positioner, 5 skott runt tre sekundersomréade.
Layup combo:

Borjavid strafflinjen. Snurra bollen till dig sjalv. Gor rip-through och ga till hoger. Ta 1 dribbling.
Avsluta med valfri typ av lay-up. (5 poang) Se till att inte lyfta roteringsfoten.

Samma sak gors till vanster.

Bdrja vid den hogra vingen. En dribbling med hoger, cross-over, en dribbling med vanstern,
cross-over och attack for lay up. (5 repetitioner)

Samma sak gors fran den vanstra sidan. Kom ihag att borja med bollen i din vanstra hand.

Magic Seven:

Borjavidtrepodngslinjen pa vanster sida, attackera med en dribbling. Efter varje avslut dribblar
man tillbaka till utgdngslaget igen.

De 7 avslutningarna ar som foljer:

1) Lay-up



2) Power Lay-up

3) Reverse lay-up inre handen

4) Reverse lay-up yttre handen

5) Eurostep

6) Jump shot utanfér tre sekunders omréadet.
7) Floater

Malet ar att gora 7 poang i rad. Missar du sa borja om fran forsta évningen. Testa att ta tid och
forsok sla ditt rekord.

Magic seven med riktningsbyte:

Samma 7 layups gors, efter att ha kombinerat minst 3 cross-overs. Till exempel: genom benen,
bakom ryggen, genom benen - attackfor layup. (7 repetitioner, en av varje layup. Gor med bade
hoger och vanster hand.)

5 Straffkast i rad

Bollbehandling

8 minuter med tva bollar. 30 sekunders arbete, 30 sekunders vila.
Stillastaende:

1) samtidigt — fotledshojd

2) samtidigt — kndhojd

3) samtidigt — hofthojd

4) samtidigt — axelhojd

5) alternerande — fotledshojd

6) alternerande — knahojd

7) vaxelvis — hofthojd

8) vaxelvis — axelho6jd

Rorelse med 1 boll:

Alla 6vningar kors sidlinje till sidlinje.



1) hoger hand. 5 dribblingar knahojd — 5 dribblingar axelhojd. Fortsatt med det har monstret

2) vanster hand. 5 dribblingar kndhéjd — 5 dribblingar axelhdjd. Fortsatt med det hdar ménstret

3) Ga medan du dribblar genom benen.

4) genom benen, cross-over. Borja med bollen i héger hand. Dribbla genom benen och gor sedan
en vanlig crossover. Ta en dribbling emellan och gor sedan samma sak igen.

5) Samma sak fast nu bérjar du med vanster hand.

6) Samma som 5 och 6. fast forst bakom ryggen, cross-over. Forst med héger hand och sedan borjar
du med vanster hand.

7) Zig-Zag borren. 4 riktningsbyten irad. 1. cross-over. 2. Genom benen. 3.bakom ryggen. 4. Spin
move. Forsta varvet bérjar du med vénstern och andra gangen med hogern.

5 Straffkast i rad

Skott fran dribbling.

Stall upp stolar/koner som visas pa bilden.

>



18 avslut. Variera mellan skott och olika typer av avslut runt ringen. Anvand fantasin. Alla évningar
gors en gang for varje sida.

1) Vanlig Crossover

2) Mellan benen

3) Bakom ryggen

4) Spin move

5) Crossover pa 1:a konen. Genom benen panr2

6) Genom ben nr 1 och bakom ryggen nr 2

7) Genom benen pa den férsta konen och dubbel crossover

pa den 2:akonen

8) Bakom ryggen av den forsta konen och dubbel crossover pa 2:a konen.
9) Dribbla genom benen pa den forsta konen och bakom

ryggen pa 2:a konen

Skott

1) 40 treor pa 10 minuter.

Du skjuter, tar din egen retur och springer ut bakom trean och skjuter igen. Sa har fortsatter du i 10
minuter eller tills du nar 40. Har du returtagare dr malet 60 treor.

Kan dven goras med mid range. Men da dr malet 60 om du skjuter sjalv eller 70 med returtagare.
Ta tid och forsok sla ditt rekord ifall du klarar det.

2) Placera tva koner som pa ritningen under. Snurra bollen till dig (eller om du har en passare sa ska
den st3 pa top of the key) medan du springer runt konen. Gor ett 1-2-steg och skjut. Gor poang 10
ganger. Variera sida sa du satter 5 per sida. Gar dven att gbra som tre podangare om man vill utmana

sig.
GOr samma 6vning med jump-stop. 10 poang. Variera sida

Gor samma drill, men nu gor du en skottfint och tar en dribbling och skjuter. 10 poéng. Variera sida.



Cooldown — 5 min
20 straffkast

Stretch
Traningsprogram 3 — svarast

Uppvarmning — Bollbehandling

12 6vningar. 30 sekunders arbete, foljt av 30 sekunders vila. Dribbla med tva bollar

1) samtidigt — fotledshojd
) vaxelvis — fotledshojd
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) samtidigt — knahojd
) véaxelvis — kndhojd
) samtidigt — hofthojd
) vaxelvis — hofthojd
7) samtidigt — axelhojd
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8) vaéxelvis — axelhdjd

9) samma riktning — sida till sida framfor kroppen

10) motsatt riktning — sida till sida framfor kroppen

11) samma riktning — fram och tillbakal dribbling — crossover
12) crossover pa varje dribbling

5 Straffkast

Bollbehandling med tennisboll



Gor 10 repetitioner av varje 6vning
1) dribbla med hoger, kasta tennisboll och fanga med vanster

2) dribbla med hoger, kasta tennisbollen mot marken, gér en crossover med basketbollen och fanga
sedan tennisbollen med hoégern.

3) 6vning 2, bara med dribbling genom benen.

4) 6vning 2, endast med crossover bakom ryggen.

5) dribbla med hoger, kasta nu tennisbollen i luften (den far inte traffa marken) och gér sedan din
Crossover.

6) 6vning 5, men genom benen

7) 6vning 5, men bakom ryggen

7) Repetera 6vning 1-8 fast med vanstern forst.

5 Straffkast

Bollbehandling + avslut

Stall upp stolar/koner som visas pa bilden.



Gor 20 avslut. Anvand din fantasi och variera avsluten. Floaters, lay backs, pull ups etc.
1) Crossover

2) genom benen

3) bakom ryggen

4) spin move

5) crossover pa 1:a konen. Genom benen pa andra

6) genom ben pa 1:a och bakom ryggen nr 2:a

7) Anvand din fantasi. Hitta sjalv pa 3-4 kombinationer

Satt 10 straffkast i rad. Repetera till du klarar det.



Avslut

50 i rad mikan drill. Missar man bérjar man om.
50 i rad reverse mikan drill. Missar man borjar man om.

10 st touch skott precis utanfor low postpositioner. Man fangar och “floatar “upp bollen sa snabbt
som mojligt.

10 hook shots med bada hianderna. Rakt framfor korgen.

10 low post fade aways fran bada low post. 5 pa vénster sida och 5 pa hoger. 20 totalt.

Skott:

Pablo Prigioni Shooting drill. En évning som Prigioni gjorde efter varje traning. Ovningen ar enkel
men svar. Kan goras som antingen treor eller mid range beroende pa vad man vill trdna pa.

Kolla pa bild nedan.
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Runda 1) Du borjar pa position 1 och maste satta minst 3 av 5 skott for att rora dig till position 2. Dar
maste du aterigen satta minst 3 av 5 for att ga pa position 3 osv. Skulle du missa pa nagon av de 5
positionernasa borjardu om fran position 1igen. Klarar du alla 5 positionersa nar duen runda 2 och
kan ej aka ned pa runda 1igen.

Runda 2) Nu maste du satta 4 av 5 skott pa varje position. Du bdrjar pa position 1 och satter du 4 av
5 sa far du ga pa position 2. Skulle du ddremot misslyckas med att sdtta 4 av 5 sa aker du ned ett
steg. Sa missar du pa exempelvis position 4 sa aker du ned till position 3 och maste klara den igen.
Missar du da pa 3an sa aker du ned pa 2an. Man klarar runda 2 ndr man suttit 4 av 5 pa position 5.



Runda 3) Satt 5i rad pa alla 5 positioner. Men har kan man ej aka ned sa fortsatt skjut tills du klarar
det.

OBS! Ifall du gor denna skottévning med en kamrat sa alternerar man. Nar man misslyckas med en
position sa byter man av och sa dr det den andres tur.

Cooldown
Satt 50 straffkast. Rdkna hur manga du skjuter. Under 60 ar bra, under 70 &r godkant.

Stretch



