FYSTRANINGS-
PROGRAM

STYRKETRANING
PASS 2

UTHALLIGHETSTRANING

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 boér 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, vélj de évningar som fungerar utan. Styrketraningen kan
i sa fall med fordel 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 véalja mellan. Till
varje évning finns en instruktion filmad.

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

Féliande traningsredskap nyttjas bland évningarna (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 gérna:
» Svensk Baskets Ramverk for spelarutveckling som du hittar pa www.basketutbildning.se.

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


http://www.basketutbildning.se/

TRANINGSPASS 2
Tidsatgang: 30-45min
Traningspasset finns pa Youtube.
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OVNING/MOMENT TI!JSMARKflR REPS KOMMENTAR
PA FILMAT
MATERIAL

Framsida lar stretch 0:13-0:45 30-45 sek/ben

Baksida lar stretch 0:46-1:16 30-45 sek/ben

Insida lar stretch 1:18-01:58 30-45 sek/ben

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

Brostryggsrotation (golv) 4:40-5:57 4-5 varv/sida

Corestabilitet 6:04-6:52 4-5ggr/sida

= Hoft/rygg flexion (nudda tér) hdger / vanster 7:18-8:04 4-5ggr/sida
,CE) World's Greatest Stretch med rotation 8:06-8:51 4-5ggr/sida
E > Knékram + utfall hdger/vanster med rotation 8:52-9:26 4-5ggr/sida
g § Sidoutfall 9:26-9:51 4-5ggr/sida
'é % Héckgang 6ver — hackgang under 9:57-10:49 4-5ggr/sida/hall Over hackarna kan du g antingen med raka eller bdjda ben
Q
E S | Masken eller bjorngang 10:55-12:10 4-5ggr Bjorngang kan du gora framat — bakat — eller &t sidan (lateral gang)
Zf: ¥2-hodga knan, hdga knan, spark i rumpan 12:21-12:44
uif’ Karaokesteg 12:48-13:17 Véaga variera hoppen: Vertikala hopp, sidohopp, enbenshopp, 1

Skridskohopp benshopp zick zack, saxhopp, langdhopp

Jumping Jacks 13:25-13:39

Indianhopp 13:39-13:49

Fotarbete — hopp med tarna uppat 14:36-14:45

Fotarbete — jamfota framéat, bakat, at sidan, 14:46-15:50

ett ben, saxhopp

Hopprep (olika hoppvarianter) 15:50-16:38 Kort kontakt med golvet!

1 ben balans sténgda 6gon 16:47-17:33 30-60 sek/ben Starta med 6ppna dgon, sedan stangda dgon, sta pa en
ihoprullad handduk med Gppna égon, sta pa en ihoprullad
handduk med stadngda égon
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https://www.youtube.com/watch?v=KKEVlmfvbXM&list=PLQvmKQAj-nvfbZrPFRpYyEnM5H3XDDIrI&index=2

A OVNING/MOMENT TIDSMARKOR | SET REPS TEMPO LATTARE SVARARE
PA FILMAT
MATERIAL
1.1 Plankan med s&g pa 0:05-0:49 1-2 30sek Kontroll Plankan utan rorelse péa boll Utfor cirklar med armarna
boll pé& bollen
1.2 Anti rotation med boll | 0:57-1:55 1-2 30sek Kontroll Sta med bilateral fotposition med raka Utfor tryck mot kompis
o Kompis slér pa bollen armar (statiskt motstand) under 3-5 sek
E:: 1.3 Hollow 1:59-2:40 1-2 30sek Kontroll Utfér rérelsen med bojda ben och Utfér rérelsen med raka
€ c armar armar éver huvudet (addera
S E fallkniv)
8 e 2.1 3-vags minibandsteg 2:41-3:13 1-2 3x3 Kontroll Utfor rérelsen med endast ett (1) band Utfor rorelsen med “svéarare
o O (runt kn&n) band” (under langre tid)
3 3.1 Copenhagen 3:26-4:02 1-2 30sek Kontroll Utfor rorelsen med halva benet pa Utfor rérelsen dar det undre
% hoftabduktion banken benet arbetar dynamiskt
mot béanken
4.1 Utfall med vikt 4:03-4:50 1-2 12 Kontroll Utfor rorelsen med endast kroppsvikt Utfor rorelsen med dkad

fram/bak

(mindre vikt)

belastning (testa aven att
blunda)
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VElj en ovning 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
MATERIAL individ-
anpassas)
1.1 Stdende hantelpress 4:52-5:59 2-3 12,10, 8 | Sitt pa en bank och utfor Sta i en Y2-knéstédende position
VAU pressrorelsen och utfér pressrorelsen
OVNING 1.1, 972 °At DB liggande press 6:02-7:16 2-3 12,10, 8 Pressa bada hantlarna Utfér dvningen med lutning pa
1.2 1EIESLER samtidligt bénken (samt addera vikt)
2.1 Marklyft - hantel 7:17-8:43 2-3 12,10, 8 Utfér dvningen stédende pa ett Utfér dvningen med dkad
VAL motstandsband belastning
OVNING 2.1, 755 Ett (1) ben Rdl med vikt | 8:44-10:18 2-3 | 8-12/ben | Utfor dvningen med ett Utfér Gvningen med vikt | bada
ELLER 2.2 . .
= motstandsband handerna
L(E) 3.1 Inverterad rodd 10:19-11:18 2 8-12 Reducera vinkeln pa kroppen Utfor dvningen inverterad (ev.
&S VAL med fotter pa en bank)
Ej OVNING 1.1, 735 Angiktet drar - el. band 11:20-12:24 2 8-12 Stéa i bilateral fotposition (och Sta i split stance position (eller
5 S1ELLER luta latt bakét) med tuffare band)
& 3.2
4.1 Utfall bak till step up pa 12:26-13:30 2 6-8/ben Utfér dvningen utan utfall bak Utfor hela rorelsen och avsluta
} bank eller stol med vikt (eller utan vikt) med en press éver huvudet
. VALJ 4.2 Medicinboll knabdj - 13:34-14:32 | 2 6-8/ben | Avsluta pressen med 2 fotter i | Ersétt bollen med en vikiplatta
OVNING 4.1, overhead press — ett (1) ben golvet (Bka vikten)
4.2 ELLER upp
4.3
4.3 Ett (1) ben knabgj till 14:33-16:29 2 6-8/ben Arbeta endast i rorelsens Utfor rorelsen utan bank (full
banken negativa fas (stéll dig upp med | pistol squat)
2 fotter)
AN
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C OVNING/MOMENT TIDSMARKOR | SET | REPS | TEMPO LATTARE SVARARE
PA FILMAT
MATERIAL
1.1 Téh&vning med vikt 15:30-16:11 1-2 |10 Langsamt Utfor rorelsen utan yttre Utfor rorelsen pa ett (1) ben med vikt
° ner belastning
g 2.1 Varlden runt (l&tta vikter) 16:12-17:06 1-2 |5 Kontroll Utfor rérelsen utan vikt eller med | Utfér rorelsen med helt raka armar,
5 halvfull vattenflaska lAngsamt och med en hagre
© = belastning
§ 'g 3.1 Pike pa pilates boll 17:12-18:06 | 1-2 | 8-12 Utfor rorelsen med lagkompis Utfor rorelsen langsamt med en
IS som haller i fotterna/benen push-up mellan varje piké
:g £ 4.1 Sidorull med ett (1) ben eller | 18:10-19:12 1-2 |5 Kontroll Behdver inte vara raka knéan och | Ta vikt i handerna
2 en (1) arm-utstréckta ben (golv) armbagar
g 5.1 Medicinboll-situps med kast | 19:19-19:49 1-2 |10 Kompisen som tar emot bollen Alternera mellan brdstpass och kast

star pa fotterna pa den som
kastar

Over huvudet (utan att kompisen stér
pa fotterna)
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D OVNING/MOMENT TIDSMARKOR SET REPS | TEMPO | LATTARE SVARARE
PA FILMAT
MATERIAL
1.1 Springa upp pa step- 20:08-20:32 2 30sek | Snabba | Utfér sméa saxhopp mot Oka tiden som rérelsen utfors (eller
brada st bénken antalet repetitioner som ska nds
- under en specifik tid)
:*g’ 2.1 Medicinboll-kast m. 20:44-21:19 2 6- Explosiv | Utfor rérelsen med Utfor rérelsen i en split stance
% hoftrotation 8/sida br(js’[pass posi’[ion
o=
'cco) g 3.1 Hoppa éver sma hackar 21:21-22:18 2 4-6 Reaktio | Utfér hoppen utan Utfor rorelsen pa ett (1) ben eller
= L"T) med tva (2) snabba hopp n pa “dubbelhopp” vid landning avsluta hoppen med fem (5) meters
;‘%’ = emellan golvet acceleration
% 4.1 Dribbla en basketboll med | 22:20-22:50 2 5 Hand- Kompisen tittar dar hen Kompisen férsoker lura den som ska
ad ena handen samtidigt som du 6ga kommer att passa, fAnga passningarna (passa i ett
kastar en tennisboll till en koordin | giternativt rérelsen utférs i | hdgre tempo)
partner. ation °
ett langsammare tempo.

Om fystraningen ligger fore 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 6ver hela muskeln, fokusera vid stela/6Gmma partier

o Framsida lar

£ Hoftbojare

€ Séate

S Stretch Vader 30-45 sek/del

3 Framsida lar
= Hoftbojare Att andas djupt och slappna av &r viktigt for att stretchen ska kunna utféras pa

Séate ratt satt.

A
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UTHALLIGHETSTRANING
Valj tva I6pprogram per vecka. Det &r viktigt att programmen utférs regelbundet under en period om 6 — 8 veckor. Samtliga program kan koras pa
motionscykel.
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OVNING/MOMENT TIpSMARKﬁR REPS KOMMENTAR
PA FILMAT
MATERIAL
Hoft/rygg flexion (nudda tér) hdger / vanster 7:18-8:04 4-5ggr/sida
World’s Greatest Stretch med rotation 8:06-8:51 4-5ggr/sida
Knékram + utfall hdger / vanster med rotation | 8:52-9:26 4-5ggr/sida
Sidoutfall 9:26-9:51 4-5ggr/sida
o Héckgang 6ver — hackgang under 9:57-10:49 4-5ggr/sida/hall Over hackarna kan du g antingen med raka eller bdjda ben
'c
_% Masken efler bjorngang 10:55-12:10 4-5ggr Bjorngang kan du gora framat — bakat — eller at sidan (lateral gang)
é ¥2-hodga knan, hdga knan, spark i rumpan 12:21-12:44
) Karaokesteg 12:48-13:17 Véaga variera hoppen: Vertikala hopp, sidohopp, enbenshopp, 1
Skridskohopp benshopp zick zack, saxhopp, langdhopp
Jumping Jacks 13:25-13:39
Indianhopp 13:39-13:49
Fotarbete — hopp med tarna uppat 14:36-14:45
Fotarbete — jamfota framat, bakat, at sidan, 14:46-15:50
ett ben, saxhopp
Hopprep (olika hoppvarianter) 15:50-16:38 Kort kontakt med golvet!
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PASS 1 OVNING/MOMENT SET TEMPO VILA
Uppvarmning —t ex 5 min Lugnt
5ol jogg/ndga knan/spark i
2 g 8 rumpan
L < _54% Intervaller 4x5min | 70-80% av max 3 min mellan varje intervall
Nedvarvning - jogg 5 min Lugnt
PASS 2 OVNING/MOMENT SET TEMPO VILA
Uppvarmning — t ex 5 min Lugnt
jogg/hdga knan/spark i
2 rumpan
g 5 Arbetsintervall 1 5 min 50% av maxhastighet 1 min latt jogg
2879 Arbetsintervall 2 4min | 60% av maxhastighet 1 min latt jogg
£ 1\3 _@ Arbetsintervall 3 3 min 70% av maxhastighet 1 min l&tt jogg
g Arbetsintervall 4 2 min 80% av maxhastighet 1 min latt jogg
Arbetsintervall 5 1 min 90% av maxhastighet 1 min latt jogg
Aterhamtning 5min | L&tt jogg
PASS 3 OVNING/MOMENT SET TEMPO VILA
= Uppvarmning - I16pskolning | 5 min Lugnt
8% Distans 20-30 | 50-60% av max
o2 (:3. - min.
Nedvarvning - jogg 5 min Lugnt
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PASS 4 OVNING/MOMENT TID TEMPO SET INTERVALLER VILA
Uppvarmning — t ex 5min | Lugnt
jogg/héga knan/spark i
rumpan
Alternativ 1

Sprints+latt jogg 60-60

Sprint 1 min | 85-90% av 2 4-5 60 sek
maxhastighet
Aterhamtning 5min | Latt jogg
Alternativ 2
- Sprints+latt jogg 30-30
Q
8 [ Sprint 30sek | 90-95% av 2 8-10 30 sek
o) maxhastighet
é g Aterhamtning 5min | Latt jogg
o .
= Alternativ 3

Sprints+latt jogg 15-30

Sprint 15 95-100% av 3 10-12 30 sek

sek maxhastighet
Aterhdmtning 5 min | L&tt jogg

Alternativ 4
Sprints+latt jogg 15-15 (for den riktigt valtranade)

Sprint 15 95-100% av 3 10-12 15 sek

sek maxhastighet
Aterhamtning 5min | Latt jogg

A
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