Träningsschema sommaren 2026 F14
Översikt
1 x basketträning i veckan, onsdagar 16:30-18:00 på örnäshallen (se kalender på laget.se)
2 x teknikpass i veckan (utförs hemmavid om du har korg, finns annars fina publika ytor exempelvis kronans multiarena)
1 x fys/koordination (utgår/frivilligt för de som tränar fotboll, utförs av övriga individuellt eller med någon kompis).
Basketträning
	När
	Fokusområden

	Onsdagar 16:30-18:00 Örnäshallen
	· Skott
· Dribbling
· Pass



Teknikpass 1: Skott 20-25 min
	Vad
	Kommentar

	Närskott
	Formskott nära korgen med rätt teknik. Är du bekväm med dina närskott och har en hög träffsäkerhet så flyttar du längre ut och skjuter.

	Lay-ups
	10 satta lay-ups vänster sida, 10 satta layups höger sida med korrekt hand och teknik.

	Eurostep (avancerad nivå)
	10 x eurostep höger sida, 10 x eurostep vänster sida

	Avslut med pivotering (avancerad nivå)
	10 x avslut med pivotering (Roteringsfoten i marken, skapa sig yta och ta ett steg mot korgen för avslut)


Mål: 150 skott totalt
Teknikpass 2: Bollkontroll 10-15 min
	Vad
	Kommentar

	Bollkontroll
	· Höger och vänster hand, låga och höga studs.
· Riktningsförändringar med tempoväxling (crossover, mellan benen, bakom ryggen)
· Stationärt (åttan, spindeln etc)



Fokus: Kontroll före fart

FYS/Koordination
	Vad
	Kommentar

	Styrka med kroppsvikt
	Knäböj x 12
Utfall x 8 per ben
Armhävningar x 10
Plankan 20-40 sek
Rygglyft x 10

Gör detta 2-3 varv.

	Koordination och snabbhet
	Rita en linje på marken med exempelvis gatukrita. Hoppa fram och tillbaka över linjen med båda fötterna så snabbt som möjligt. Gör sedan samma sak men du hoppar på ett ben. Ta tid och försök slå ditt eget rekord.

	Kondition
	Intervaller: 20 sek spring/40 sek vila x 6
Alternativt
Spring 2-3 km i behagligt tempo, försök slå din egen tid efter varje vecka.


Mål: Starkare och snabbare







