HAMMARBY
BASKET

Frivillig sommarfys fér Hammarby Skéndals P11:or

Pass 1: Lopning — Fartlek/intervaller
Forbattrar: explosivitet, uthallighet och aterhdmtning
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e 1. Valjenrunda, t ex runt kvarteret Maria Rohls vag,
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B n Larssons vag och uppfor backen pa Sandakravagen

(ett varv ar 850 meter).
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2. Jogga i ett lugnt tempo som du kan halla ett tag
utan att bli jatteandfadd.

= 3. Vilj ut ett riktmarke 20-30 meter framat och ruscha
\ allt vad du kan dit. (T ex andra lyktstolpen, brevladan,
elskapet.)

© 4. Nardukommer fram: ga oOver till att jogga lugnt
(stanna inte helt!) tills du kdnner att pulsen har gatt ner
- igen.

5. Valj ett nytt riktmarke att ruscha till. Gor minst sju
ganger.

Pass 2: Du kan ocksa springa runt Vackra Nannas park, dar gangvagarna utgor en triangel.

Varm upp med att jogga ett lugnt varv runt parken.

Spring en av de tre strackorna i triangeln sa snabbt du kan.

Ga eller jogga nasta stracka i lugnt tempo sa att pulsen gar ner igen.
Upprepa steg 2 och 3 nagra ganger till.

Skriv upp hur manga ruscher du orkar och se om du klarar fler nasta gang.
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Pass 3: Lopning — uthallighet

Jogga en av rundorna, garna tillsammans med en lagkompis. Hall lugnt tempo, det ska ga att prata
samtidigt.

Skriv upp hur manga varv ni orkar och férsok klara fler nasta gang. Du kan ocksa logga rundan med
en mobilapp, t ex Strava och forsoka springa lite langre varje gang.

Pass 4: Spanst och styrka
Sakrare skott, battre blockar och hogre hopp
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HAMMARBY
BASKET

Trana garna ute, t ex pa en grasmatta. Anvand en basketboll nar du goér 6vningarna.

Varm upp med att jogga. Rotera armarna. Tranar du inomhus kan du gora krysshopp sa att du blir
varm.

1. Tahdvningar med boll
Sta vanligt med fétterna bredvid varandra och hall bollen med bada hdanderna. Ga upp pa ta och
sank sakta ner igen tills du star pa hela foten igen. Upprepa tio ganger.

Testa att halla bollen pa lite olika stallen (utstrackt framfor dig, 6ver huvudet, bara i ena handen)
Vilken position ar lattare att halla balansen i? Svarast?

2. Upphopp med studs

Sta vanligt med fotterna bredvid varandra och hall bollen med bada hdnderna. Studsa bollen i
marken och gor samtidigt ett upphopp dar du drar upp knéna sa hogt du kan. Tajma sa att du fangar
bollen samtidigt som du landar. Upprepa tio ganger. (OBS lagg bollen at sidan om du goér det héar
inomhus!)

3. Utfall med boll i hdnderna.

Sta vanligt med fotterna bredvid varandra och hall bollen med bada hianderna. Ta ett stort kliv
framat med hoger fot och bdj benet i 90 grader och vrid kroppen sa att hdnderna och bollen pekar at
hoger. Tryck ifran med hoger och flytta tillbaka foten till utgangsposition. Upprepa pa andra sidan.
Gor 8 per ben.

Du kan ocksa hoppa nar du vaxlar fot istallet for att kliva.

4. Situps med boll

Ligg pa rygg och hall bollen mot golvet i bada hdanderna utstrackta ovanfor huvudet. Gor en situp och
nudda kndna med bollen. Sank dig ner till dar du bérjade. Upprepa tio ganger.

5. Rygglyft med boll i hinderna (eller mellan fétterna)

Ligg pa mage med bollen i bada handerna utstrackta framat. Lyft sakta bollen fran golvet med raka
armar och sank ner igen. Upprepa tio ganger.

Klarar du samma sak fast med bollen fastklamd mellan fotterna?

6. Breda armhavningar

Gor armhavningar med handerna brett isar for extra bra ryggtraning. Gér sa manga du kan pa ta

med rak kropp. Ga sedan ner och fortsatt pa kna. Utmana dig sjalv att sla ditt eget rekord varje gang.

Fragor? Maila helena.b.soderblom@gmail.com eller ring/messa pa 070-9924564

Lycka till!



