FYSTRANINGS-
PROGRAM

STYRKETRANING
PASS 1

MALGRUPP: UNGDOMAR SOM AR | PUBERTETEN OCH UPPAT



HUR OFTA OCH HUR LANGE SKA JAG TRANA?

Rekommendationen ar:
e 1-3 styrketraningspass a 30-45 minuter per vecka under basketsdsongen
o Tva (2) uthallighetspass per vecka under en 6-8 veckorsperiod. En sadan period bodr upprepas tre ganger
per ar; i oktober/november, i slutet av januari/februari och i maj/juni, d v s fére sommaruppehallet.

Om du inte har tillgang till nagot gym eller gymutrustning, valj de dvningar som fungerar utan. Styrketraningen kan
i sa fall med férdel géras hemma, vid sidan av planen/i omkladningsrummet for att nyttja halltiden effektivt. Manga
av évningarna i dokumentet gar ocksa att gora i ett utegym.

GENOMFORANDE

Att tréna varierat gor det roligare, darfor presenterar vi flera varianter pa évningar och pass att valja mellan. Till
varje 6vning finns en instruktion filmad.

For att traningspassen ska ge bra utvaxling och vara sékra, bér du ha en grundlaggande styrka och motorisk
formaga.

Foéljande traningsredskap nyttjas bland dvningarna (men du behdver inte ha alla):
Motsténdsband, 1-2 korta samt ett langt

Hopprep

Pilatesboll

Bank eller box

Hantlar

Medicinboll

Foam roll

OM DU VILL VETA MER
L&s garna:
¢ Svensk Baskets Ramverk for spelarutveckling som du hittar pd www.basketutbildning.se.

Dokumentet ar framtaget av Toni Bizaca, Strength and conditioning coach, pa uppdrag av SBBF.


http://www.basketutbildning.se/

Traningspass 1

Tidsatgang: 30-45min
Traningspasset finns pa Youtube.
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OVNING/MOMENT TI!JSMARKCIR REPS KOMMENTAR
PA FILMAT
MATERIAL

Framsida lar stretch 00:00 30-45 sek/ben

Baksida lar stretch 00:46 30-45 sek/ben

Insida lar stretch 01:18 30-45 sek/ben

90/90 héftmobilitet (golv) 03:33 4 sek/sida*2-3ggr

Brostryggsrotation (golv) 04:40 4-5 varv/sida

Corestabilitet 06:04 4-5ggr/sida

= Hoft/rygg flexion (nudda tér) hdger / vanster 07:18 4-5ggr/sida

g World's Greatest Stretch med rotation 08:06 4-5ggr/sida

1405; §> Knékram + utfall hdger / vanster med rotation | 08:52 4-5ggr/sida

% & | Sidoutfall 09:26 4-5ggr/sida

8 =§ Héckgang Gver — hackgang under 09:57 4-5ggr/sida/néll Over héackarna kan du g antingen med raka eller bdjda ben

g § Masken efler bjorngang 10:55 4-5ggr Bjorngang kan du gora framéat — bakat — eller &t sidan (lateral gang)
% ¥2-hodga knan, hdga knan, spark i rumpan 12:21

FS Karaokesteg 12:48 Vaga variera hoppen: Vertikala hopp, sidohopp, enbenshopp, 1

T Skridskohopp benshopp zick zack, saxhopp, langdhopp

Jumping Jacks 13:25

Indianhopp 13:39

Fotarbete — hopp med tarna uppéat 14:36

Fotarbete — jamfota framéat, bakat, at sidan, 14:46

ett ben, saxhopp

Hopprep (olika hoppvarianter) 15:50 Kort kontakt med golvet!

1 ben balans stangda 6gon 16:47 30-60 sek/ben Starta med 6ppna dgon, sedan stangda dgon, sta péa en ihoprullad
handduk med 6ppna 6gon, sté pé en ihoprullad handduk med stangda
dgon
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https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=1472s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=46s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=78s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=213s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=280s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=364s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=438s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=486s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=532s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=566s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=597s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=655s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=741s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=768s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=805s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=819s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=876s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=886s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=950s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=1007s

A OVNING/MOMENT TIDSMARKOR PA | SET | REPS LATTARE SVARARE
FILMAT
MATERIAL
Dead bugs med boll 17:34 1-2 10/sida Ingen boll Anvand latt vikt eller motstandsband
o Sidoplankan 19:25 1-2 30 sek/sida 1 kna i golvet Med hoftlexion eller héftabduktion med
_% rakt ben
% - Miniband sidopromenad 20:37 1-2 10-15/sida Flytta bandet till knana Flytta bandet till fotlederna (addera 1 band
_‘C" S runt knéna)
8 @ | Split stance press — band 22:13 1-2 8/sida Sté i bilateral fotposition Hall pressen i 2 sek eller utfor split squat
Bw n&r du pressar
% Press av boll mellan knéan 23:18 1-2 5x10sek Pressa bollen mellan Pressa bollen mellan knana i ett
s} fotlederna béckenlyft (testa att strécka ut ett ben)
Farmers walk 24:35 1-2 50m/set Lattare vikt Tyngre vikt, alternativt en hantel vid sidan

av huvudet
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https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=1054s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=1165s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=1237s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=1333s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=1398s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=1475s
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Vélj en évning per sektion (tex: 1.1, 2.2, 3.1 och 4.2).
Du ska alltid utfora fyra (4) styrkedvningar per traningspass.

B | SEKTION | OVNING/MOMENT TIDSMARKOR | SET | REPS LATTARE SVARARE
PA FILMAT (Kan individ-
MATERIAL anpassas)
1.1 Viktad knabdj 26:27 2-3 | 12,10, 8 + 6 (hopp) | Justera ner Justera upp belastningen
VALJ + boxhopp (néra) 27:58 belastningen
OVNING [ 12 Bulgariska kné&boj 26:44 2-3 | 8-12/ben+4/ben Ingen belastning Med belastning
1.1,1.2 + box hopp ner — 28:16
ELLER | landa pa 1 ben
1.3 1.3 Laterala knabdj med vikt 27:28 2-3 | 6-10/ben+6 (hopp) Ingen belastning Med belastning
+ hopp med sméa 28:48
vikter (2-6kg)
2.1 Hantelrodd-1 ben upp- 29:12 2-3 | 8-10/sida Bilateral fotposition Sté pé t ex hdger ben — dra med
VALJ bank (b&da fotterna | vanster arm
OVNING golvet)
2.1
= ELLER 2.2 Chins el. chins m. band 30:26 2-3 | 6-10 Lagre bank eller box Hogre bank eller box
5 2.2
f—i i 3.1 Nordic curl 31:27 2 8 Anvand ett Utfor dvningen och rdrelsen under
g VAU motstandsband som | l&ngre tid (ex 5 istéllet for 3 sek)
2 | OVNING bromsar rérelsen
@ 3.1
ELLER : — —

30 3.2 Draken — med boll 32:35 2 5/ben Utfér dvningen lugnt Utfor. Ovningen med en press med
och kontrollerat utan | medicinboll mot golvet
belastning

) 4.1 Triceps overhead press 33:15 2 8-12 Mindre belastning Liggandes péa bank
_VALJ (iggandes pé golvet)
OVNING 4.2 Yoga armhavningar 35:07 2 8-12 Placera handerna pa Mindre avstand mellan handerna
Eli1ER en lag bank
4.2
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https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=1587s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=1678s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=1604s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=1696s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=1648s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=1728s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=1752s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=1826s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=1887s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=1955s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=1995s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=2107s

C SEKTION OVNING/MOMENT TIDSMARKOR PA | SET | REPS TEMPO LATTARE SVARARE
FILMAT (Kan
MATERIAL individ-
anpassas)
1.1 Tahavning ett (1) ben pa | 36:56 1-2 | 10/ben Langsamt | Utfor dvningen pa tva Utfor dvningen med ett (1)
bank ner (2) ben ben och yttre belastning
(g& langsamt ner)
2.1 Ryggresningar 38:00 1-2 | 10-15 Kontroll Utfor dvningen Utfér dvningen med
VALY liggandes pé golvet belastning (h&ll vikten
g 201VEN|1’EII§R framfor brostet)
‘c’ ' 5o 2.2 Kobran + Superman 38:47 1-2 | 15-20 Kontroll Utfér endast en av Utfér dvningen/dvningarna
8 ' sek/dvning évningarna under langre tid (+5-10
8 E sek)
_gg 3.1 Bergsklattrare 39:43 1-2 |10 Placera handerna pa Placera benen hogre eller i
B 6 en lag bank en TRX/Red Cord
% - 4.1 Russian twist med boll 41:18 1-2 |10 Ingen boll Addera ett sidokast mot
fg vaggen mellan varannan
£ repetition
5.1 Sidorullning - utstrackta | 42:30 1-2 | 5rullningar | Kontroll Utfér dvningen med 1att | Utfor rorelsen med latt

ben (golv)

bojda ben (ok att
nudda fétter och
hénder i golvet)

belastning (addera en
fallkniv med raka ben
mellan varje repetition)
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https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=2216s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=2280s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=2327s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=2383s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=2478s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=2550s
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D OVNING/MOMENT TIDSMARKOR | SET | REPS | TEMPO LATTARE SVARARE

PA FILMAT

MATERIAL
= 1.1 Sidosteg 6ver stepbrada/bank | 43:55 2 30sek | Snabbhet Stanna 1 sek pa ett Passa bollen till kompis medan du utfér
s (1) ben mellan varje rorelsen
X sidbyte
E ’g 2.1 Medicinboll-slam 44:40 2 10 Explosivitet | Lattare boll Utfér dvningen med rotation eller
8 = tyngre belastning
E toy 3.1 Hexagon-hopp 45:48 2 1varv | Fotarbete Hoppa i en fyrkant Hoppa pa ett (1) ben i en fyrkant eller i
-% en hexagon
L% 4.1 Tennisbollsdropp - kompis 46:40 2 10 Hand-6ga- Hall handerna hogre Hall handerna lagre

koordination

Om fystraningen ligger fére ett basketpass brukar det passa bra att avsluta med explosivitets- och reaktivitetstraning, men om fyspasset ligger separat, ar det
battre att avsnittet explosivitet och reaktivitet ligger direkt efter uppvarmningen.

Foam roll Vader Rulla dver hela muskeln, fokusera vid stela/dmma partier

o Framsida l&r

£ Hoftbojare

IS Séte

8 Stretch Vader 30-45 sek/del

Jui Framsida lar

= Hoftbojare Att andas djupt och slappna av ar viktigt for att stretchen ska kunna utféras pa réatt

Sate Satt.
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https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=2635s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=2680s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=2748s
https://www.youtube.com/watch?v=unjKXHPWi5M&t=2800s

