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Introduktion.

Ovningarna i detta program &r téankta som ett komplement eller ett férprogram till er vanliga
fys och kan dven anvéndas av spelare som p.g.a. vissa skador inte ar redo att delta pa
baskettraningen. Fokuset i detta program ligger pa balans och stabilitet, inre balmuskulatur
och en del rorlighet.

Tanken med detta program &ar som sagt att bygga upp spelarnas kroppar sa att de kan klara
av hardare fystraning och att minska risken for skador. Dalig balans och kroppskontroll samt
ledinstabilitet ar vanliga orsaker till skador. Med dessa 6vningar vill vi starka spelarna och
Oka deras medvetenhet om sina kroppar for att minska risken for skador.

Kroppen behdver en variation av dvningar och traning, monoton tréaning mar kroppen inte bra
utav, vi behover anvanda all muskulatur i kroppen for att undvika skador och fa en
balanserad kropp som lyder en.

Mitt tips till spelarna ar att testa olika slags aktiviteter for att forsoka lara kanna sina kroppar.
Testa aktiviteter som kampsport, yoga, dans, klattring, det kommer att starka dem mentalt,
fysiskt och lara dem oerhort mycket om sig sjalva vilket kommer leda till att de utvecklas
bade som individer och basketspelare.

Tips till coacher:

e Trana koordination, speciellt viktigt i aldrarna 10-13, och variera évningarna! Helst
under varje uppvarmning. Ex. anvanda redskapet “stegen”, rora armarna i olika
riktningar m.fl.

e Knaboj, vanlig och fantastisk 6vning for basketspelare. MEN borja tidigt med
knabojsteknik (utan vikt!!), sa att tekniken &r inlard ordentligt innan vikt 1aggs pa. Var
supernoggrann med tekniken, skynda aldrig! Ar vi oférsiktiga och lar ut fel teknik s&
skadar vi kropparna istéllet for att starka dem.

e Variera fysen och var kreativa, leta efter nya dvningar pa stéllen du kanske inte tror du
skulle kunna hitta nagra pa.

e Nar man tranar balans, variera underlaget, rorelserna, reaktionssignalerna,
startpositionerna etc.

e Ténk pa att alla spelare ar individer och kommer att vara redo vid olika tidpunkter och
att de darfor kraver olika slags stod och traning.

e OBS vid rorlighetstraning och stretching - ha ett 6ga pa dverrorliga spelare, de ska
inte dverstracka ledernal!
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Inre balmuskulatur (core).

Tjejer har generellt sett mer rorliga leder an killar och darfér ar behovet av att muskulaturen
skapar en aktiv stabilitet storre hos kvinnliga idrottare an manliga. Vetenskapliga studier
visar idag att traning av knakontroll och balstabilitet ar en framgangsrik metod for att
forebygga skador. En forbattrad funktion i balmuskulaturen 6kar det muskuléra skyddet for
lederna vilket kan minska risken for att fa besvar fran t.ex. rygg och ljumskar. For att prestera
bra i en idrott racker det inte med att vara uthallig, rorlig och stark, man maste dven kunna
utnyttja dessa kvalitéer pa ett optimalt satt och dar ar balstabilitet en viktig del i det pusslet.
En god balstabilitet skapar de forutsattningar som kravs for att balen ska vara ett stod da
benen utsatts for stora belastningar och/eller utvecklar stora krafter som t.ex. vid [6pning,
hopp och landning. Benen, liksom armarna, maste ha en stabil bas att utga ifran for att kunna
prestera maximalt.

Inre balmuskulatur och yttre balmuskulatur — skillnad i funktion?

Den inre och mer djupliggande balmuskulaturen inkluderar:

Diafragman, backenbotten, transversus abdominis och transversospinalis (dessa tva sista
grupper arbetar aktivt tillsammans med att stabilisera hela ryggraden och minska risken for
skador).

Den inre balmuskulaturens huvudsyfte ar stabilitet och kontroll, de finns déar for att hjélpa oss
att hitta ratt position och férhoppningsvis halla oss i den positionen.

Den yttre balmuskulaturen inkluderar:

Rectus abdominis (" 6-packet” ), obliquus internus abdominis, obliquus externus abdominis
(sneda balmusklerna pa sidan), erector spinae (landryggsmusklerna). Den yttre
balmuskulaturen ar mer ytlig och synlig och ansvarar for att producera kraft och sta emot
rorelser pa planen, som t.ex posta upp under korgen. De inre och djupa musklerna arbetar i
synk nar man utfor rérelser och det ar viktigt att trana musklerna i alla plan och inte bara
trana de synliga raka musklerna utan aven de sneda och inre och stabiliserande
muskulaturerna.

External abdominal oblique

Located on the side and front of the
abdomen.

Transverse abdominis

Located under the obliques, it is the
deepest of the abdominal muscles and
wraps around your spine for protection
and stabllity.

Rectus abdominis

Located along the front of the abdomen,
this is the most well-known abdominal.
Often referred to as the “six pack”

Internal abdominal oblique

Located under the external obliques,
running in the opposite direction,
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Ovningar:
Ovning 1.

Aktivering av inre balmuskulatur (main: transversus abdominis): Ligg pa rygg med béjda
knan. Palpera nagra centimeter medialt om SIAS (sétt fingrarna pa hoftbenen och flytta
sedan fingrarna nagra centimeter in mot mitten av magen). Dra in magen med mattlig kraft
nedanfér naveln, men utan att spanna under revbensbagen. Andningen ska vara lugn och
glutéerna (rumpan) avspéanda. Steg 1 aktivering. Steg 2 hall och lyft ett ben i taget. Steg 3
hall och gunga knéna sida till sida. GIom inte att andas lugnt hela tiden!

Om man har svart att "hitta” m. transversus abdominis kan man prova:

e Testa att "hosta” nagra ganger och se om nagon aktivering sker (transversus abdominis ar
en av musklerna som aktiveras vid hostning). Forsok sedan att aktivera igen utan att hosta
och jamfér med hur det kdndes under fingrarna vid hostningen.

«Om spelaren aktiverar hela bukmuskulaturen: "Dra in nedre magen, behall kontraktionen och
dra ett djupt andetag sa luften gar anda ned i magen, blas ut och slappna av langre upp pa
magen. Slapp till sist kontraktionen av nedre magmuskulaturen.

¢ Ryggliggande med bdjda knan: “Sug” in magen. "Tank” dig att Du drar kndna mot brostet
(fotterna lyfts inte fran underlaget).

e Kontrahera forst backenbotten, fortsatt sedan litet langre uppat med m. transversus
abdominis.

Steg 1 Steg 2 Steg 3

Ovning 2.

Traning av inre balmuskulatur: Sta i armhavningsposition med lite bredare utrymme mellan
fotterna. Placera hoger hand pa vanster hoft langsamt utan att resten av kroppen forflyttas,
tippar eller vinglar till (behall spanningen i balen). Satt ldangsamt tillbaka handen i golvet och
gor likadant men med motsatt hand/h6ft. Oka svarighetsgraden genom att minska utrymmet
mellan fotterna.
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Balans.
Vad ar balans?

Formagan att kunna sta uppratt, sitta ned eller réra sig utan att falla omkull. Den motoriska
kontrollen och darmed balansformagan ar beroende av information fran flera receptororgan:
vestibularisapparaten (huvudposition och rérelser), synsinnet (position och rorelser
relaterade till omgivningen) samt somatosensorik, dar proprioception ingar (kroppsdelars
position och rorelser i forhallande till varandra). Detta afferenta inflode integreras i olika delar
av centrala nervsystemet och genererar motoriska svar som rorelser och balanshallning.

Bra balans ar en forutsattning for att lara sig utveckla motorisk kontroll vid start, stopp, hopp
och snabba riktningsférandringar. Med balanstraning pa ett ben gar det att férebygga vanliga
rygg, kna och fotledsskador som uppstar vid traning och tavling i alla sporter.

Balanstraning starker upp de sma stabiliserande musklerna i kroppen, vilket hjélper en att
kadnna sig stadigare pa fotterna. Lederna blir starkare, vilket minskar risken for stukningar
och forbattrar ledbelastningen, vilket i sin tur leder till minskad risk for felbelastning och
darmed ledproblem. Balansformagan ar en motorisk fardighet som utvecklas redan i
barndomen. Men det behovs regelbunden traning for att den ska bevaras och forbattras. En
battre balans leder dven till 6kad smidighet, ger battre hallning och kroppskontroll, samt
forbattrar koncentrationsformagan.
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Ovningar:

Ovning 3.

Bill Hartmans balanstest: Sta pa hoger fot och lyft vanster kna till hofthojd. Hall 1 10 sek.
Upprepa pa andra foten. Testa igen men med slutna 6gon. Om du vinglar till, faller eller om
knat droppar sa éar din balans off (storre chans for t.ex. stukningar).

Ovning 4.

Budo balanslek (behdver rep). En lite roligare balansévning dar man aktiverar hela kroppen.
Sta bredbent mitt emot varandra och med latt bojda knan. Dra ett rep (t.ex. ett hopprep) tvars
emellan sa att repet gar mitt pa rumpan och bada spelarna haller &nden av repet med
samma hand (se bild). Se till att repet ar spant och inte &r i kontakt med ryggen. Spelarna ska
efter startsignal forsoka fa sin motstandare ur balans (flytta pa en fot eller ta emot sig med
en hand) utan att sjalv tappa balansen eller flytta pa en fot eller arm. Det kravs att man flyttar
pa hofterna och andrar spanningen pa repet for att fa den andra att vingla till.

Ovning 5.

Balanstéavling (behdver boll). Sta pa ett ben (andra foten mot knét, yogaposition) och passa
mellan varandra. Sista gruppen kvar staende vinner. Variera passarna och dess snabbhet,
samt avstandet.
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Ovning 6.

Liggande till balans pa ett ben: Steg 1 med 6ppna 6gon, steg 2 med slutna 6gon, steg 3
strack upp samma hand som kna diagonalt upp i luften och toucha balanserande fot tva
ganger, strack ut emellan, steg 4 hoppa upp i basketstallning. Svarare: ropa ut vilket ben
istallet for go.

8
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Dynamisk stretching.

Dynamisk stretching innebar kontrollerade rérelser dar man tar ut hela rérelseomfanget och
sett ur ett prestationsperspektiv ar detta ett battre val innan traningen an statisk, bland annat
for att musklerna da far en hogre aktivering i ytterlaget och da utvecklar en stabilitet i
proportion till rorligheten. Man har i flera studier jamfort flera kvaliteter, bland annat styrka
dar den dynamiska varianten visat battre resultat. Studier har dven visat att basketspelare
som kombinerat dynamisk stretching med plyometrisk traning visade en férbattrad vertikal
hoppformaga och 6kad smidighet gentemot kontrollgruppen. Dynamisk stretching fokuserar
pa aktiv rorelse av leder och muskler med sportsliknande rérelser som inriktar sig pa
nodvandiga muskelgrupper for att 6ka kraften, flexibiliteten och rérelsen som behovs for en
forbattrad prestanda.

Fordelar med dynamisk stretching for unga idrottare inkluderar bland annat:

e Okning av kroppsvarme och blodfléde vilket mjukar upp muskler och senor och
forbattrar prestandan.

o Forberedelse av musklerna genom att 6va de rorelser som kommer att kravas av dem
under traningspasset. Vilket betyder att musklerna ar forberedda och redo for ett
snabbt sportspecifikt svar.

e Den sportspecifika flexibiliteten forbattras vilket med tiden bidrar till att maximera
prestanda och minska risken fér skador.

e En bra mental forberedelse fér unga idrottare infér match.
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Jag har valt att Ianka nagra youtube videor med bra program och genomgang av olika
dynamiska stretchdvningar da jag tror att det gynnar er mer. Dynamisk stretching sker i
rorelse och det ar enklare att folja vad nagon visar an en skriven forklaring om hur man utfor
ovningarna.

https://www.youtube.com/watch?v=nPHfEnZD1Wk

https://www.youtube.com/watch?v=GwnGDmpRKTM

https://www.youtube.com/watch?v=VC9fshcYn14 (innehaller flera av 6vningarna jag gjorde
med tjejerna under trdningspasset, innehaller dven nagra 6vningar med stegen och
gummiband)

https://www.youtube.com/watch?v=MEjHcLv2Va4
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Kallor och lastips:

https://www.jcstrengthandconditioning.com/uploads/5/1/2/9/51292221/darinthomasstren
gthandconforyouth.pdf (Bra information om traning for barn och ungdomar genom de olika
aldersfaserna. Flera exempel pa traningsupplégg och vad man ska téanka pa vid olika
traningsformer.)

http://www.damfotboll.com/traning-halsa/2009/10/trana-balstabilitet-prestera-battre-och-minska-antalet-skador

http://www.tobiassaarela.com/2016/06/23/hur-du-tr%C3%A4nar-dina-inre-
b%C3%A5Imuskler-32506310

http://www.basketsverige.se/2015/11/11/fyscoachen-vanliga-problem-hos-basketspelare/

http://sportidrott.se/articles/view/trana-koordination-och-balans-med-de-yngsta-spelarna

https://centrumforidrottsforskning.se/wp-content/uploads/2014/04/Balans.pdf

http://np.netpublicator.com/netpublication/n41215851

http://www.footbalance.se/blog/stark-kroppen-med-balanstraning#.WpwzToPOWpo

http://sportidrott.se/articles/view/balanstraning-forebygger-rygg-fot-och-knaskador

http://www.styrkeprogrammet.se/traningsguide/23

Tidskriften Idrottsmedicin finns att ldsa pa:

http://www.svenskidrottsmedicin.se/index1.asp?siteid=1&pageid=237&menuid1=4&menuid
2=14

Informativa och lattlasta bocker med bra styrkedvningar:
Basketball Anatomy av Brian Cole och Rob Panariello

Delavier's Women'’s strength training anatomy workouts av Frédéric Delavier och Michael
Gundill
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