N

SVENSK

Bk Basketsmatt

1. Temperaturstegring 5 min.

4 studs framat 2 bakat

e Lugnt tempo, kna over fot, distinkta inbromsningar.

Springa jamsides axel mot axel
e Lungt tempo, kontakt hela tiden, knuffa lite.

Hopp axel mot axel

e Dribbla 4 studs framat, hoppa in mot mitten, landa
med balans.

Slide med dribbling

e Dribbla 4 studs, hoppa upp boll mot boll, landa med
balans.
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2. Styrka och balans.

Plankan

e 60 sek eller 2 x 30 sek.
e Hall in magen under utférandet.

Backenlyft med boll

e 60 sek.
e Sakta upp och ner, stanna i 6versta laget nagon sek.

Knaboj med boll mot tak

e 60 sek.
® Forsok ga djupt under 90°.

Utfallsteg med boll mot tak

e 60 sek.
e Kna over fot, strackta armbagar.

Enbensknaboj

e 60 sek.
e Vagrat linje hoft, kna over fot.

3. Uppvackning.
NYelglale

* 3 min.
* Bakat, framat, sida och go.

Slide

e?2 min
¢ Bakat, framat, sida och go. Slide utan studs.
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Stegring del 2

Sidliggande planka

* 30 sek.
e Undre benet bojt, dvre strackt, hall huvudet neutralt.

Backenlyft pa ett ben

* 30 sek.
e Hall in magen, stanna nagon sek i topplaget.

Hopp med knuff

* 30 sek.
e knuffa ur balans, landa med kontroll, "kn6l och fot".

Utfallsteg med rotation

* 30 sek.
e Ut med brostet, bollen sida till sida.

] Enbensknabdj i par

Uppvackning

¢ 30 sek / ben.
e Kuffa latt forsok fa ur balans.

Sprint och stopp

* 3 min.
e Bakat, framat, sida, go och stopp. Sen samma.

Slide med riktningsforandring

® 2 min.
* Bakat, framat, sida, go, framat, sida, bakat.
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