Fysprogram sommar 2019

Oavsett om du vill tavla pa den absolut hégsta nivan och bli en internationell
basketbollspelare, om du spelar for att det ar kul och for att du gillar sporten eller fér att du
gillar att trdna i grupp sa har du massor att vinna pa att ha en bra fysik! Darfoér har vi infor
denna sommar valt att presentera ett uppldagg som du kan anvanda dig av OM du inte far
hjalp pa hemmaplan med ett individuellt upplagg.

Fystraning ar som ni sdakert redan vet viktigt ur flera aspekter. Man ser att de med en bra
fysik hoppar hogre, sprintar snabbare men kan dven trana langre och oftare och skadar sig i
mindre dn de med samre fysik. Sommaren ar en tid dd manga av er spelar betydligt mindre
basket, i alla fall organiserat i klubblag, an resten av aret. Darfor ar sommaren ett ypperligt
tillfalle till att utveckla fleralet fysiska kvalitéer.

Nar man planerar sin sommarfys ar det viktigt att tdnka smart och inte férsoka utveckla allt
samtidigt utan att man satsar pa att utveckla t.ex styrkan och underhalla konditionen i en
period och gora tvartom i ndsta period. Det vanligaste ar att man bérjar med att bygga upp
en grundstyrka och en grundkondition som sedan ligger som en bas for resten av den
hardare traningen under sommaren. Darefter koncentrerar man oftast majoriteten av
grundstyrketraningen till bérjan och mitten av sommaren och kondition och mer explosiv
traning till slutet av sommaren.

Nar Sverige spelar internationell basket, framfor allt i yngre aldersgrupper, sa marks det ofta
att vi ligger efter konditionsmadssigt vilket gor att vi har svart att vara med och tavla med de
basta nationerna. Dessutom marker man ofta i slutet pa langa EM-turneringar vilka lag som
har en bra kondition da de hinner aterhdamta sig langt mycket snabbare an de lagen som har
en samre kondition. Vill man lyckas pa hog niva ar darfér kondition ndgot man bor prioritera
nu under sommaren, framfor allt mot slutet.

Sommarens fys ar uppdelad i tre olika perioder som ni ser pa nasta sida. Till varje period
finns tva styrkepass (finns langre ned) och till varje period valjer ni konditionspass fritt
beroende pa vad som star. Videos till samtliga évningar ligger ute pa
https://www.youtube.com/user/basketklipp under spellistan Regionfys 17/18 Lattast ar att
ga in pa youtube.com och s6ka (och prenumereral) pa basketse, sedan hittar man latt
spellistan.

Vid fragor kan ni kontakta fysansvarig pa SBBF via mail.
Andre.Wredlert@basket.se



Period 1 (1 maj — 24 juni)
Styrka 1, Styrka 2, ett aterhamtningspass och ett intervallpass lang/vecka
(totalt fyra pass).

Period 2 (25 juni — 29 juli):
Styrka 3, Styrka 4, ett aterhamtningspass, ett intervallpass lang och ett
intervallpass kort/v (totalt fem pass)

Period 3 (30 juli — 9 september)
Styrka 5, Styrka 6, tva intervallpass kort/v (totalt fyra pass. Tills ni kommit igang
med baskettraningarna kan ni kora fler antal konditionspass)



Styrketraningsprogram:

Styrka 1:
Knabdj med vikt framfor kroppen 3x10

Armhavningar 3x10 (hantelpress/bankpress om du har mojlighet)

Utfall 3x8/ben

Enbensbackenlyft 3x12

Chins/hoppchins, langsamt ned 4x4 (Partnerrodd 3x8 om du ej har chinsstang)
Sidoplanka 3x30 sek/sida

Dead bug 3x12/ben

Styrka 2:

Rygglyft 4x10

Draken 3x6

Enbenskndboj mot stol 3x5/ben (sa langsamt ned du kan!)
Chins/Excentriska chins 4x3

Dips mot bank 3x8

Planka 3x30 sek

Fallkniven 3x8

Styrka 3:

Knaboj 4x8 (med mer vikt an forra perioden om du har tekniken for det)
Nordic hamstring 3x4

Bankpress/Hantelpress 3x8 (Armhavningar 3x10 om du ej har utrustning)
Rodd 3x8 (hantlar/skivstang/partnerrodd)

Tahavningar 3x10-15 (gdrna med extern vikt)

Dead bug 3x12/ben

Styrka 4:

Rygglyft 4x10 (Garna marklyft 3x8 om du ar van vid 6évningen, annars rygglyft)
Upphopp pa lada 3x6

Bulgarian split squats 3x8/ben

Enbenskndboj 3x5/ben (ej mot stol, sa lagt att du kan ta dig upp igen)
Partnerrodd 3x8 (kan bytas mot valfri roddévning 3x8)

Plankan 4x30 sek

Styrka 5:

Knaboj 4x6 (med mer vikt an forra perioden om du har tekniken for det)
Upphopp pa lada 3x6

Enbenshopp till/6ver bank 3x5



Hoppchins 6x3 (Hoppa upp, hall emot pad vagen ned)
Explosiva armhavningar 3x6
Sneda situps 3x12/sida

Styrka 6:

Sidoutfall 3x5/ben

Bulgarian split squats 3x6/ben (gdrna med extern vikt, annars 3x10-12/ben)
Nordic hamstring 3x4

Enbenstahadvningar 3x8/ben

Valfri rodd 3x8 (Hantelrodd/skivstangsrodd/rodd i maskin/parnterrodd)
Hantelpress 3x6 (kan bytas ut mot armhavningar 3x10-15)



Konditionsprogram:

Korta intervaller:

15 on/15 off

Spring maximalt i 15 sekunder, promenera i 15 sekunder, upprepa 16 ganger (totalt 8 min)
Spring utomhus/pa I6pbana eller mellan baseline och baseline (variera garna genom att
springa dribblandes med boll)

Upplevd anstraningningsgrad 9-10/10

Tabata-16pning

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

Det finns manga tabatalatar pa YouTube/Spotify/iTunes som gor det enkelt att genomfora
passet, sok pa “Tabata”

Upplevd anstraningningsgrad 9-10/10

Sprint-slide-back

Starta fran baseline vid hornet till tresekundersomradet. Sprinta till armbagen --> slidea till
andra armbagen --> backa till baseline och slidea till utgangspositionen. Sett uppifran ser
detta ut som en fyrkant*

Hall s hog fart du kan men var nog med slidetekniken.

Upprepa 8 ganger i rad at ena sidan, vila 1.5 minut och genomfor 8 ganger at andra sidan.
*Se filmen ” Sprint-slide-back” under Regionfys 17/18 pa basketse pa YouTube om du har svart att forsta
positionerna

Base-Base

Sprinta fran baslinje 1 till baslinje 2, vand och sprinta till halvplan och
promenera sedan langsamt tillbaka till baseline 1.

Upprepa 8 ganger utan vila, vila 2 min och genomfor 8 st till!
Upplevd anstraningningsgrad 9/10

Touchdown

Borja pa baslinjen, spring till straffkastlinjen och tillbaka, spring till mittlinjen och tillbaka,
spring till straffkastlinjen pa andra sidan och tillbaka, avsluta med baslinjen och tillbaka.
Starta en Touch-down varje minut i 13 minuter (blir du fardig efter 35 sekunder vilar du
resterande 25 sekunder), spring med sa hogt tempo du kan. Du kan dven dribbla en boll
samtidigt men tappar du bollen fortsatter du springa och hamtar den nar du vilar.
Upplevd anstrangningsgrad 8-9/10

*Ifall du inte hinner fardigt en Touchdown innan nasta borjar sa vilar du tills ndsta minut
borjar igen.



Langa intervaller:

6x500 meter

(90 sek vila mellan inte intervallerna)

Spring snabbare dn vad du springer pa Cooper

Har du svart att mata upp intervallerna kan du springa varje intervall pa tid med din
Coopertid/6 (ex. Jag sprang Cooper pa 12 min = 12/6 = 2 min per intervall, blir dd 6x2 min
med 90 sek vila mellan)

Vet du inte din Coopertid/inte genomfort testet sa kan du springa 6x2 min i sa hogt tempo
du kan.

Upplevd anstrangningsgrad 8-9/10

8x200 meter
(60 sek vila mellan inte intervallerna)
Upplevd anstrangningsgrad 8-9/10

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, varva garna I6pning med cykel, simma, rodd.
T.ex. 1 km I6pning, 2 km cykel i 30 min

Upplevd anstrangningsgrad 4-6/10



