BASKETSMART F(?.REBYGGAN]).:ETRANENG/UPPV/}.RMNIN.C} 15 minuter.
STYRKETRANING FOR LAR/KNAN/FOTTER

Se mer info/filmklipp pa: www.basket.se klicka pa idrottslyftet och vidare pa ledarforum.

2 led bakom base. Gor varje 6vning base till base tva génger.
Byt sida och dribblingshand varje gang.
Landa pa tva fotter jimfota lagt med "kné Hver ta

)

BasketSMART:

1. PAR: STUDSA FRAMAT och BAKAT
4 studs fram 2 tillbaka, studsa med yttre handen.

2. PAR: STUDSA AXEL MOT AXEL
Studsa framat tryck axel mot axel

3. PAR: STUDSA FRAMAT, INAT, HOPPA
4 studs fram 1 studs inat, hoppa axel mot axel och
landa jamfota lagt.

FOREBYGG SKADOR

& PRESTERA BATTRE
med 15 min uppviarmning
pa traningen 2 ggr/v!

4. PAR SLIDA MED DRIBBLING, HOPPA, SLA
4 studs hoppa upp, sla ihop bollarna, landa jimfota

lagt.

Variant: utan

stndde

Kniiboj gérs “kni over ta”, inga “’kissing knees”.

(kissing knees ir ndr man inte bojar knéina dver tan utan indt mot varandra)

5.

. BACKENLYFT MED BOLL, 60 sek

. KNABOJ MED BOLL MOT TAK, 60 sek

. ENBENS KNABOJ, 30 sek per ben

Variant: Sidoliggande Planka. 30 sek/sida. Undre benet bojt. Strack
6vre benet. Ovre armen mot tak, hall i boll, pumpa upp/ner

PLANKAN PA GOLVET, 60 sek
Ligg med rak kropp pa underarmarna och tarna.

. R . Variant: Bickenlyft pa ett ben. 30 sek/ben. Bj ena benet max hall
Ligg pa r}fgg, bO]da ben, bollen mellan knidna och om det benet. Andra benet 90 grader, lyft stanna till . Rak kropp.
hénderna i kors pa brostet. Lyft backenet rakt 3 sek.

N " o . Variant: Jimfota hopp med liten knuff, landa jimfota. Arbeta i par.
Axelbredds avstdnd mellan fotterna. B6j djupt i

knéna, hall bollen med raka armar mot taket.

. UTFALLSSTEG MED BOLL MOT TAK? 60 sek Variant: Utfallssteg med rotation, 60 sek. Rotera boll och

Hall bollen med raka armar mot taket. Lyft knat, hall &verkropp mot det fréimre 1aret. Hall kroppen uppriitt.
balansen och gor sakta utfallssteg med knét néstan i

golvet.

Variant: Enbenskn#bgj i par, 30 sek per ben. Sta pa ett ben mot
varandra utan boll. Jobba langsamt upp och ner och forsok knuffa
Lyft ena benet, gor kniiboj, rikna till tre, andas. varandra ur balans lite.

Variant: Lyft ett ben, hoppa sida till sida,

framét, bakét pd kommando. Vi ”go” 10. HOPPA-BALANS-SPRINT 3 min
studsa/sprinta till mitten. Vid “stopp” Lyft ett ben, hoppa sida till sida, framat, bakat
o i e pa kommando. Vid ”go” sprinta/studsa till mitten.

framat. Landa “kné 6ver ta” djupt.

11. SLIDE, 2 min
Samma som ovan, men vid ”go” sprinta genom att

gy il iz, Variant: under slidningen &@ndras riktning

med fram, bak, sida.

SKADOR INOM BASKETEN: ® 36% fot- och 18% knéskador

Hogre skaderisk pa ® 25% av skadorna vid returtagning
gummi/plastgolv dn pa triagolv Forebygg skador med BasketSMART!




