Fysprogram sommar 2020

Dags for sommartraningsprogram igen.

Arets program ar samma som fjolarets. Mycket liten férandring. Precis som i fjol sa ar detta
baserat pa ett program framtaget av svenska basketbollférbundet for
regionstraningsverksamheten for ungdomar i 15 ars aldern. Vi gér denna tréning over
sommaren for att bli battre som lag och individer. Den ar en nyckeldel i att fa ut mycket av
basketen och for att halla skadorna borta. Dessutom ar det ett bra satt att aktivera fler i
familjen!

Forbundets introduktion

Oavsett om du vill tévla pd den absolut hégsta nivan och bli en internationell basketbollspelare, om
du spelar for att det dr kul och fér att du gillar sporten eller for att du gillar att trdna i grupp sa har du
massor att vinna pd att ha en bra fysik! Dérfér har vi infér denna sommar valt att presentera ett
upplédgg som du kan anvénda dig av OM du inte far hjélp pG hemmaplan med ett individuellt

uppldgg.

Fystrdning ér som ni séikert redan vet viktigt ur flera aspekter. Man ser att de med en bra fysik hoppar
hégre, sprintar snabbare men kan dven tréna Idngre och oftare och skadar sig i mindre én de med
sdmre fysik. Sommaren dr en tid dd mdnga av er spelar betydligt mindre basket, i alla fall organiserat
i klubblag, dn resten av dret. Ddrfér dr sommaren ett ypperligt tillfélle till att utveckla fleralet fysiska
kvalitéer.

Nér man planerar sin sommarfys dr det viktigt att tdnka smart och inte férséka utveckla allt samtidigt
utan att man satsar pa att utveckla t.ex styrkan och underhdlla konditionen i en period och géra
tvdrtom i ndsta period. Det vanligaste dr att man bérjar med att bygga upp en grundstyrka och en
grundkondition som sedan ligger som en bas fér resten av den hdrdare tréningen under sommaren.
Ddrefter koncentrerar man oftast majoriteten av grundstyrketrdningen till bérjan och mitten av
sommaren och kondition och mer explosiv tréning till slutet av sommaren.

Ndr Sverige spelar internationell basket, framfér allt i yngre dldersgrupper, sG mdrks det ofta att vi
ligger efter konditionsmdssigt vilket gér att vi har svdrt att vara med och tévla med de bdsta
nationerna. Dessutom mdrker man ofta i slutet pa Ianga EM-turneringar vilka lag som har en bra
kondition da de hinner dterhdmta sig langt mycket snabbare dn de lagen som har en sémre
kondition. Vill man lyckas pG hég niva ér ddrfér kondition ndgot man bér prioritera nu under
sommaren, framfér allt mot slutet.



Upplagg

Programmet ar uppdelat i tre olika perioder. Till varje period finns tva styrkepass (finns
langre ned) och till varje period véljer ni konditionspass fritt beroende pa vad som star.

Videos till samtliga 6vningar finns pa https://www.youtube.com/user/basketklipp under

spellistan Regionfys 17/18 Lattast ar att ga in pa youtube.com och sdka (och prenumereral)
pa basketse, sedan hittar man latt spellistan.

Juni(veckorna 25, 26)
Styrka 1, Styrka 2, ett aterhamtningspass och ett intervallpass lang/vecka (totalt fyra pass).

Juli(veckorna 27, 28, 29, 30, 31)

Styrka 3, Styrka 4, ett aterhamtningspass, ett intervallpass lang och ett intervallpass kort/v
(totalt fem pass)

Augusti(veckorna 32, 33)

Styrka 5, Styrka 6, tva intervallpass kort/v (totalt fyra pass.)



Styrketraningsprogram

Styrka 1
1. Kndboj med vikt(tex vaska med saker i) framfor kroppen 3x10
2. Armhavningar 3x10
3. Utfall 3x8/ben
4. Enbensbackenlyft 3x12
5. Partnerrodd 3x8 (ligg under kdksbordet om du inte har en partner att trana med)
6. Sidoplanka 3x30 sek/sida
7. Dead bug 3x12/ben
Styrka 2
1. Rygglyft 4x10
2. Draken 3x6
3. Enbensknabdj mot stol 3x5/ben (sa langsamt ned du kan!)
4. Partnerrodd 3x8 (ligg under koksbordet om du inte har en partner att trana med)
5. Dips mot bank 3x8
6. Planka 3x30 sek
7. Situp 3x10
Styrka 3
1. Kndboj med vikt(tex vaska med saker i) framfor kroppen 4x10
2. Nordic hamstring 3x4
3. Armhavningar 3x10
4. Partnerrodd 3x8 (ligg under koksbordet om du inte har en partner att trana med)
5. Tahavningar 3x10-15
6. Dead bug 3x12/ben
Styrka 4
1. Bulgarian split squats 3x8/ben
2. Enbenskndboj mot stol 3x5/ben (sa langsamt ned du kan!)
3. Partnerrodd 3x8 (ligg under kdksbordet om du inte har en partner att trana med)
4. Plankan 4x30 sek
Styrka 5
1. Rygglyft 4x10
2. Upphopp pa lada/h6jd/parkbank 3x6
3. Knaboj 4x6 (med mer vikt an forra perioden om du har tekniken for det)
4. Upphopp pa lada/h6jd/parkbank 3x6
5. Enbenshopp till/6ver bank/hinder 3x5
6. Explosiva armhavningar 3x6
7. Sneda situps 3x12/sida
Styrka 6
1. Sidoutfall 3x5/ben
2. Bulgarian split squats 3x6/ben (gdrna med extern vikt, annars 3x10-12/ben)
3. Nordic hamstring 3x4
4. Enbenstahavningar 3x8/ben
5. Partnerrodd 3x8 (ligg under kdksbordet om du inte har en partner att trana med)
6. Armhavningar 3x10



Konditionsprogram

Korta intervaller

1. 15 o0n/15 off

Spring maximalt i 15 sekunder, promenera i 15 sekunder, upprepa 16 ganger (totalt 8 min)
-Upplevd anstraningningsgrad 9-10/10

2. Tabata-l6pning

Spring/cykla/burpees i hog fart i 20 sekunder, promenera/trampa langsamt i 10 sekunder,
upprepa 10 ganger (totalt 5 minuter)

Det finns mdnga tabataldtar pd YouTube/Spotify/iTunes som gér det enkelt att genomféra
passet, s6k p5 “Tabata”

-Upplevd anstraningningsgrad 9-10/10

Langa intervaller

1. 6x500 meter

Spring 6x500 meter (alternativt 2 min om ni inte har en uppmatt bana) i sa hogt tempo du
kan. Vila 90 sekunder mellan intervallerna
-Upplevd anstrangningsgrad 8-9/10

2. 8x200 meter

Spring 8x200 meter (alternativt 60 sekunder om ni inte har en uppmatt bana) i sa hogt
tempo du kan. Vila 60 sekunder mellan intervallerna
-Upplevd anstrangningsgrad 8-9/10

3. 4x4 min

Spring 4 minuter i sa hog fart du orkar, vila 3 minuter och upprepa 3 ganger till!
-Upplevd anstrangningsgrad 7-9/10

Aterhamtningspass

25-50 min konditionstraning i samtalstempo, har kan ni ta med all sommarmotion; fotboll,
paddel, tennis, studsmatta, simning, basketspel i parken, laserdome mm! En jogg i
sommarregnet raknas ocksa!

-Upplevd anstrangningsgrad 4-6/10



NAMN:

Juni

Styrka 1

Styrka 2
Aterhamtningspass
Intervallpass lang
Extra: Satt 150 skott
Totalt antal kryssat/v

Juli

Styrka 3

Styrka 4
Aterhamtningspass
Intervallpass lang
Intervallpass kort
Extra: Satt 150 skott
Totalt antal kryssat/v

Augusti

Styrka 5

Styrka 6
Intervallpass kort
Intervallpass kort
Extra: Satt 150 skott
Totalt antal kryssat/v

Instruktioner
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Anvand det har pappret for att boka av den traning du gjort. Sikta pa att fylla i sa manga
boxar som mgjligt forst. Syskon och/eller foréldrar kan vara med, med egna farger pa

kryssen da.

Satt upp det har pappret | koket eller hallen hemma..

Videos till samtliga 6vningar finns pa https://www.youtube.com/user/basketklipp under
spellistan Regionfys 17/18 Lattast ar att ga in pa youtube.com och sdka (och prenumereral)

pa basketse, sedan hittar man latt spellistan.

Man far bocka av ett konditionspass OCH ett styrkepass samma dag.




