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Veer sa god - her er det som kan bli ditt helt eget tre-
nings-program denne sommeren. Det er bare DU som
avgjer om du blir en bedre utever i lopet av de 5
manedene vi ikke spiller organisert basketball. Menin-
gen er at du skal plukke gvelser og snekre ditt eget
program. Du kjenner deg selv best, og du vet omtrent
hvor mye du kommer til & gidde/orke. IKKE lag et pro-
gram som er for ambisigst. Hvis du gar ut i 100 blir du
fort skuffet. Finn et antall treninger og dager som
passer deg. Tre ganger i uka er fint, to ganger i uka er
fint - fire ogsa. Og kanskje er det smart a variere.
Hvis du er hjemme uten noe spesielt a gjgre har du
god tid og kan trene mer enn om du er pa ferie i utlan-
det uten tilgang pa kurv og treningsmuligheter.
Hvis det regner bgtter tre dager i strekk gjer det jo
ikke noe om du hopper over en gkt eller to. Verre er
det om du hopper helt av treningsopplegget ditt. Jeg
er helt sikker pa at du kan bli en mye bedre spiller indi-

viduelt om du trener i sommer.

LYKKE TIL!



Her kan du plukke
de gvelsene som
passer deg best, og
du kan variere
utvalget fra trening
til trening og fra uke
til uke. @velsene du
overhodet ikke
fikser kan du la
vaere. Best er det a
finpusse det du kan,
OG jobbe med det
du nesten far til

Outside, offensive moves

< 1) Fodor-lgypa som vi na har gjort sa mange ganger. Her er det fint om
dere snekrer et eget program, pa et niva dere er komfortable med. De viktige
tingene a huske pa er eksplosive steg, opphopp (og ikke fremover) pa siste
steg, at vi jobber med a "separere” hender og bein - altsa at dere gjar en ting
med beina, noe annet med hendene.

9 2) Rettvendt fra triple threat: Alle varianter av finte/gad - husk eksplosivt
og langt farstesteg, du skal forbi forsvaret - ikke pa siden av ham:
- Finte skudd, ga venstre og/eller hgyre
- Finte hayre, ga venstre
- Finte venstre, ga hayre
- Finte venstre/ga venstre: Hvis du skal prave pa dette MA du sta lavt og
sgrge for at du ikke lgfter bakerste fot fgr ballen treffer bakken

> 3) Samme som over, men der du starter under kurven og kaster ballen til
omtrent 3-poengslinjen - lgp etter og ta ballen i et jump stop pa to ben:
pivoter/rotér valgfri vei til triple threat. Sa de samme gvelsene:

- Finte skudd, ga venstre og/eller hayre

- Finte hayre, ga venstre

- Finte venstre, ga hayre

- Finte venstre/ga venstre: Hvis du skal prave pa dette MA du std lavt og

sarge for at du ikke lafter bakerste fot far ballen treffer bakken.

Outside, offensive moves - avansert

< 4) Step back: Ga hardt til kurven pa to sprett, trakk fra (step back) og
tilbake fra fremste fot og "hopp" tilbake og inn i triple threat/skudd. Dette er
ikke lett og blir litt haplgst om du gjer det for langt ute - bevegelsen bakover
gjer det til en utfordring & komme direkte inn i et skud di balanse.

> 5) Hesitation dribble: Ga hardt/raskt til kurven fra midtbanen (eller enda
lenger). Fra maksfart sakker du plutselig - reis deg litt opp nesten som om du
skal stoppe, gjar en blikkfinte (se plutselig inn mot midten av banen som om
du ser en medspiller du skal sentre til) - sa plutselig eksploderer du opp i
maksfart igjen. Enten uten retningsforandring, eller med retningsforandring
nar du akselererer igjen.



>?°If all I'm
remembered
for is being a

good basket-

ball player,
then I've
done a bad
job with the
rest of my
life.”®

ISIAH THOMAS

(nside, offensive moves

Her finner du forklart enkelte basic gvelser. Mer avansert enn dette behaver
det ikke vaere, men hvis du selv har teknikker du @nsker & trene p3, er det selv-
felgelig OK.

% 6) Start godt under kurven, kast ballen ut mot 3 sek.-streken omtrent der
det er to merker. Lap mot ballen, far du fanger den stikk nedre bein tilbake
mot kurven slik at du tjener 30-40 cm, pivoter om nedre bein til parallell, og
ga sterkt opp med ytre hand.

> 7) Kast ballen samme sted. Parallell landing pa 3 sek.-streken. Fint hayt
med hode og skuldre, drop-step mot baseline - ett hardt, lavt sprett midt
mellom beina, flytt foten inntil og ga sterkt opp med ytre hand.

> 8) Parallell landing, fint mot baseline, ta et langt skritt inn mot midten
med gvre fot, ingen sprett, men et pent hook-skudd.

> 9) Parallell landing, fint hgyt med bade fot, skuldre og hode. Pivoter deret-
ter mot baseline og ga direkte opp i skudd.

> 10) Parallell landing, hodefinte inn mot midten, spin rundt nederste ben
og 1 sprett inn i avslutning

> 1) Parallell landing, sikk-sakk-finte: Hode-/kroppsfinte opp og inn mot
kurven fulgt av ny finte ned og innm ot midten far du gjer et drop step inn i
avslutning.

Teknikk /skudd

% 12) Formskudd: Alle treningsgkter bar inneholde et antall formskudd.
Synes jeg. Du kan variere mellom & skyte rett i, og skyte plate/inn. Sjekk om
skuddet har backspin: Ligger ballen riktig i handen? Er det luft mellom hand-
flate og ball osv.

> 13) Skyt straffer. Gjer ngyaktig det samme hver gang; samme antall sprett
pa forhand, samme pusteteknikk, samme sted for feste av blikket hver gang
dus kyter. Far regnskap!

> 14) Skyt fra behagelig avstand: Ansikt mot kurven. Kast ballen til deg selv
med back-spin. Fang den og ga direkte inn i hoppskudd. Husk at forskjellen
mellom et godt og et darlig skudd ofte er tiden til disposisjon, ikke bare
avstanden til kurven. Tren pa & komme raskt fra mottak til skudd. Tell !

% 15) Samme avstand: Kast ballen pa samme mate, men na til vekselvis
hgyre og venstre side mot kurven (45 grader). Idet du fanger ballen, vinkler du
den innerste foten mot kurven slik at den peker i den retningen du skal skyte.
Pa denne maten unngar du & matte pivotere etter at du har mottatt ballen -
det tar for lang tid! Tell og far regnskap.



2*Tren

variert, ikke
las deg fast 1
hallen. Fa
spillerne ut
av hallen og
sett 1 gang
med lop,
spenst, ko-
ordinasjon og
andre
idretter™

MAGNUS MIDTVEDT

% 16) Langskudd: Ikke ga lenger ut enn at du Klarer & skyte uten 3 presse
skuddet. La en fot sta stille, flytt den andre inntil hver gang (et slags tillgp). 10
skudd med hgyre fot i ro, 10 skudd med venstre. Tell og far regnskap.

> 17) Skudd fra sprett: Ett-to sprett vekselvis med hgyre og venstre hand.
Husk a ga raskt fra sprett til skudd, og kom alltid inn i parallell fotstilling far
skuddet. Tell og noter.

2 18) Mikan drill: Til 20 treff totalt. Tenk rytme, og husk at skuddhanden skal
rett opp - ikke ut pa siden som om du hooker. Avslutningen skal vaere hand-
ledd!! Gjer drillen begge veier (med ansiktet mot kurven, og med ansiktet fra
kurven)

% 19) Spin shots: Nar vi fra triple threat spinner 360 grader én vei pa ett ben
- og rett inn i ny triple threat og direkte skudd. Spinn begge veier pa ett ben.
Spinn pa det andre benet. Spinn 360 grader og tilbake igjen. Jump stop fra
dribble, 360 grader med tobeins sats og skudd. Jump stop/360 grader fra
tobeins stopp - og 360 grader tilbake.

Teknikk /dribling

> 20) «Baere ballen» - retningsforandringer slik vi har gjort det pa trenin-
gene en del ganger: Baer ballen i én hand - forandre retning pa ytterste fot
idet du setter ballen i gulvet. Forsgk a fa ballen i gulvet lavt og langt inn i ny
retning slik at du omtrent ma «lgpe etter» ballen.

> 21) Crossover driblinger. NB! Ikke se pa ballen, lgp Z-svinger, ikke S-svin-
ger. Hver retningsforandring bar vaere bra og innebaere en hastighetsforand-
ring i tillegg. Selve sprettet der du bytter hand/retning ma vaere lavt. OBS!
Skyv fra pa ytterste fot - langt steg med innerste fot.

9 22) Reverse dribbling. Husk at du snur ryggen til forsvaret og medspillere
slik at denne retningsforandringen ma vaere sa rask som mulig for a gjenvinne
oversikten over med- og motspillere.

% 23) Retningsforandring og skifte av hand med ballen bak ryggen. igjen:
Husk bra retningsforandringer, ikke S-sving.

> 24) Retningsforandringer der ballen skifter hand nar du spretter mellom
beina - forfra og bakover.

> 25) Avanserte retningsforandringer: forandre retninger to ganger bak
ryggen, ga crossover og direkte tilbake i samme retning med samme hand
osv., osv. Gjennomfar retningsforandringene sa raskt som din teknikk tillater.



**You can
practice shoo-
ting eight hours
a day, but if
your technique
is wrong, then
all you become
is very good at
shooting the
wrong way.”>
MICHAEL JORDAN

Teknikk/ballbehandling

Er ballhandling kjedelig, eller synes du kanskje det er bortkastet tid a trene pa
ting du selv mener a beherske godt nok? Her er endel gvelser, og hvis du er
verdensmester i alle gvelsene kan du la treningen vaere. Hvis ikke, bar du
plukke endel avelser du synes er bade morsomme og utfordrende:

> 26) F3 ballen til & spinne pa en finger; fa det til mens du star, mens du
kneler og mens du gar.

> 27) Skyt ballen mot taket mens du star - og mens du ligger. Fa til hdnd-
leddsbevegelsen og backspin.

9 28) Form en sirkel med armen dine foran deg og fa ballen til & rulle rundt
pa armene dine i en sirkelbevegelse. Begge veier.

> 29) Send pasninger fra en hand til den andre med fingertuppene. Farst
rolig, sa hardere og kjappere.

> 30) Rull ballen pa bakken i 8-tall mellom beina. (Begge veier)
> 31) For ballen i 8-tall mellom beina (uten sprett). (Begge veier)
> 32) Sprett ballen i 8-tall mellom beina. (Begge veier)

> 33) Sta rett opp og ned med beina fra hverandre: Hold ballen mellom
beina med hayre hand foran beina og venstre handen bak beina. Skift tak uten
at ballen faller i bakken. Det samme som over, men la ballen sprette faor du tar
den igjen med nytt tak.

> 34) Kast ballen mot taket, klapp pa hoftene og pa knaerne for du tar igjen
ballen bak ryggen i fast grep.

> 35) Kast ballen mot taket, snu deg rundt 360 grader, og ta igjen ballen far
den spretter i gulvet.

% 36) Std med en fot foran den andre, og hold ballen med begge hender
foran kneet pa det forreste beinet: Slipp ballen, og klapp med hendene bak
kneet, ta igjen ballen fgr den spretter i gulvet.

> 37) Sta med beina fra hverandre, strake bein: Hold ballen med begge hen-
der foran deg i hoftehayde, sprett den mellom beina, og ta den igjen med
begge hender bak ryggen. Sprett den bakfra og ta den igjen foran kroppen.

> 38) Samme utgangspunkt som over, men nar du har tatt ballen bak
ryggen: Kast den over kroppen og ta den igjen foran.



**Me shooting
40% at the foul
line is just
God’s way to
say nobody’s
perfect.”
SHAQUILLE O’NEAL

Ballbehandlin@ med to baller

> 39) Starolig, sprett begge ballene - i ‘parallellt tempo og annenhver
gang i bakken.

> 40) Sta rolig, sprett den ene ballen hgyt, den andre lavt.
> 41) Stdrolig, sprett pa stedet, men bytt ball/hand sa ofte du kan.
9 42) Sprett ballene i 8-tall mellom beina - begge veier.

9 43) Begynn stdende, sprett begge ballene - sett deg ned pa gulvet,
hold bal[ene levende, legg deg ned og sprett videre!

> 44) Sprett framover, skift retning, ga bakover osv.

< 45) Send baseball-pasninger (samtidig med begge hender) mot en
vegg

9 46) Sta ved en vegg med to baller: Sprett den ene ballen i bakken,
den andre mot veggen samtidig.

> 47) Flere, noen med en ball, andre med to: Lav vispe-dribling, fa dad
ball til & sprette, fingertupp-sprett, sprett ballen i 8-tall med strak kropp,
gadende dribling fram og tilbake bak ryggen - forlengs og baklengs, osv.

Skru lgspéwer

Teknikk er delvis noe du har anlegg for, men like mye et resultat av repeti-
sjoner slik at det du gjer blir automatisk. Forstaelsen av hvilken vei du ma
skru ballen for at den skal ga riktig vei er viktig. Tenk deg at du skal skru
lyspaerer inn 0og ut:

> 48) Sta rettvendt foran kurven - gjerne 45 grader slik at du naturlig
kan bruke platen: Hold ballen pa strak arm, med handflaten ned og fin-
grene mot kurven - nesten som om du "serverer” ballen - og bruk BARE
handleddet til & gi ballen en skru/rotasjon sa den drar seg inn til kurven.

> 49) Std med face ut fra kurven, nesten rett under. Igjen, hold ballen
pa strak arm, med hpndflaten opp og fingrene pekende ut fra kurven. Bruk
(nesten) bare handleddet tli & gi ballen skru/rotasjon sa den drar seg inn i
kurven. Dette er nesten en kopi av Mikan drill reverse



Hoppetau bor vere
med i mye du gjor
denne sommeren.
Treningsprogram-
met som handler
om trappelap skal
du forelapig se bort
fra, men kanskje
gjor vi dette
sammen pa slutten
av sommeren.

Denne delen av
programmet far du
IKKE lov til &
begynne pa alene.
Kanskje gjor vi det
sammen som en
slags sesongopp-
kjoring, og for a
teste ut litt hva
slags belastninger vi

taler.

Hoppetau,

Uansett hva du selv matte mene om hoppetau: Det er stadig vekk en av de mest
effektive treningsformene som gir deg styrke, spenst, koordinasjon og utholdenhet pa
et minimum av tid, Her er noen gvelser:

= Vanlig hopp

= Vanlig hopp - hurtig

2 Hopp pa ett ben: 1 pa venstre, 1 pa hayre, 2 pa venstre, 2 pa hayre osv,
oppover til 10+10

Spredte ben: Hopp med venstre fot frem, hayre bak - og omvendt

Hopp med beina ut til siden, sammen, ut til siden, sammen osv.

Hopp vanlig - kryss beina, hopp vanlig, kryss beina motsatt osv.

Kryss armene annenhver gang nar du hopper

Dobbelthopp

Lop i tauet

Hopp med tauet dobbelt

Trippelhopp ()

Hopp i 4-kant (med samlede bein hopper du i en figur)

Hopp med samlede fatter fremover & bakover 2. hver gang.

Hopp med samlede bein fra side til side.

L 2 2 2 2 2R 2 R 2R R 2R 4

Bruk ca. 10 sekunder pa hvert pkt.
Tysikk/spenst/trappelsp

Det er viktig at du bare trener spenst nar du er uthvilt, og aldri etter styrke el.
utholdenhet. Husk ogsa at du ikke skal bli sliten av spensttreningen. @k ikke dosene i
forhold til programmet; spensten blir ikke bedre av den grunn, og du risikerer heller
skader. Pass 0gsa pa & varme opp skikkelig far spenst-treningen! Du MA ikke i Kollen
for & gjennomfare programmet, og trappehgyden der er kanskje i overkant for mange
av dere. Trapper finne du mange steder. HUSK: Rett overkropp, ikke gyng med krop-
pen, strekk vristen.

< Pa skra opp 10 trapper: Utvendig satsben fra ett trinn til neste, ett mellomsteg for
a finne riktig satsben. Begge veier (dvs, start fra venstre - g mot hayre; og omvendt)

< Pa skra opp 10 trapper: Innvendig satsben fra ett trinn til neste, ett mellomsteg for
a finne riktig satsben. Begge veier (dvs, start fra venstre - gd mot hayre; og omvendt)

> P4 skra opp 10 trapper: Lgp direkte opp trappene - begge veier.
> Hopp opp trappene med samlede fgtter - mellomhopp pa hvert trinn.
< Hopp opp trappene med samlede fatter - uten mellomhopp pa hvert trinn.

> En “langtur” pa skra opp: Her trenger du en lang trapp som i Kollen: Start fra en
side: Nar du motsatt side av tribunen fgr du nar toppen? Begge veier.

< Lop smatrappene helt til topps!



@velsene fra Tor-
bjern plukker du

Fysikk/styrke

Husk at du ikke ngdvendigvis méa ha det “feteste” utstyret for a trene styrke.
Vekter kan du lage selv (trestokker, slanger til bilhjul fylt med sand osv.). @vel-
sene under kan du bruke som alternativ. Styrketreningen er enkel, men effektiv
og uten behov for apparater eller vekter. Det er bare fem gvelser du skal

med deg - dette er gjennomfare.
viktiig og gir en myk
overgang til & trene
med vekter senere.
Qvelse Illustrasjon Treningsfokus Qvelsesdata |[Kommentar
1- il Y
Hoppe m/tau e 5 S
L -} -"i.
4 - L
)
5. I 'I':-,' Ta et grep som er litt bredere enn
=4 i = P | H skulderbredden og heng med en strak fiksért
Horisontal "'I:"‘l'r' i ?-‘T,-au.\ i kropp. Trekk deg opp til brystet berorer
kroppsheving 1 }_",,LF‘ g _II' )Fn/j« ] gl | : 5 1 stangen og senk rolig tilbake.
A A L
Zar P " o %
3. T ~ATFh AT Heng med et bredt grep og trekk deg rett
LA “3 A opp til nakken er pa heyde med grepet. Senk
Kroppsheving i Iy_ —¢'. ! rolig tilbake. Hold blikket rettet fram og ned
m/bredt grep ‘I ] ; T A h_ under hele bevegelsen.
r, |
1*‘{4[ {
[ ]
a- Sta pa teerne og hold overkroppen fiksert pa
B strake armer. Ha et skulderbredt grep. Senk
Push-ups jy‘ (g’-*"— \ (I kroppen mot gulvet og press tilbake.
' |' A | ¢
-y
= I""L):j.a'
5. ; Sta med samlede ben og hold hantlene ned
0 = langs siden. Loft det ene benet og fall
Utfall fram 3 vl } framover. Nar benet treffer gulvet bremser
fh I du bevegelsen til kroppen er i dyp posisjon.
| { -~ i‘ <3 ¥ Spark ifra og returner til startstillingen.

6- b

Sta med samlede ben og strake armer med

i . en vektskive over hodet. Loft det ene benet,
Utfall fram med | ﬁ ,E'E | og ga framover. Nar benet treffer gulvet

| & bremser du bevegelsen til kroppen er i dyp
vekt over hodst ] V1 . i‘ v n - posisjon. Trykk ifra og ga videre til et nytt

H -'-;“_Fx_ steg. Knekontroll og neytral rygg er viktig

[. ! ,:_': gjennom hele bevegelsen. Armene ma veere

e el strake gjennom hele bevegelsen.
7. %) Start i en staende posisjon med kettlebellen

Goblet squat

»i‘,

fremfor, men tett intill kroppen. Albuene
holdes rett ned under kulen. Ha tyngden pa
helene og sett deg ned i en dyp kneboy.
Husk a ha hoften under kneleddet i
bunnposisjon. Bruk bena til & strekke deg
opp til startposisjon. Hold ryggen rak
gjennom hele bevegelsen.

|

Sta pa kanten av et trappetrinn eller en benk,
slik at heelene er fri. Ha ca. hoftebreddes
avstand mellom fottene. Loft heelene og
press opp til tastdende. Vend tilbage til
utgangsstillingen og gjenta. @Qvelsen kan
gjores med eller uten stotte.

8- 2
Tahev pé en {

|
benk el. et I
trappetrinn f

=X
o 2
Box jump

)

Start staende med en boks fremfor deg. Gjor
et hopp opp pa boksen og land med 3/4
deler av foten inne pa boksen. Forlat boksen
ved & strekke i hoftene. Kroppen skal veere
helt strak over bokshgyde for du treffer
bakken og gjennomfarer et nytt hopp.
Forsgk & ha sa kort kontakitid i bakken som
mulig.

QR-koder til video av gvelsene pa disse to sidene




Trillebar

Det er helt ungdvendig med det feteste utstyret for & fa god effekt av styrketre-
ning: En trillebar er stralende - sd kan du selv avgjgre hvor tungt det skal veere.
Fyll den opp med steiner, mor eller far og dytt den en lgype som passer deg.
Lite luft i hjulet? Enda tyngre og enda bedre. Har du kanskje sett Rocky IV nar
han bokser mot den russiske mesterten. Da husker du kanskje noksa uvanlige,

ra og enkle treningsmetoder...

Qvelse

lllustrasjon

Treningsfokus

Qvelsesdata

Kommentar

q-
Hoftebayer 1

2 set x maks holdetid
rep

Plasser det ene kneet i gulvet og sta med
oppreist overkropp. Stett deg mot laret og
press hoften fram til du kjenner strekket pa
framsiden av hoften. Hold 30 sek. og gjenta
ovelsen med det andre benet.

Sitt pa huk og ta tak i skotuppene med

2- 2-3setx8-101ep  |jondene. Strekk sa ut i knaemne mens du
Squat to stand hele tiden holder tak i skoene dine. Senk
‘j n rolig ned til huksittende igjen.

A Knaer over teer! Press pa haelen. Evt hender
3- _-,: . 3 set x 10-20 rep bak hodet.
Utfall fram 3 Ll L b

J":II '\ h ‘

H il |

(] L

B .| Sta pa teer og albuer og la bekkenet hvile
4 3 set x maks holdetid mot gulvet. Loft bekkenet opp fra gulvet ved
Planken P - ' l rep & stramme opp i rygg og mage. Stabilisér

. W T el T | v kroppen i denne stillingen og hold.

B ~ Sta pa teer og albuer og hold kroppen fiksert.
5 2-3 set x maks rep Forsok a lofte ett ben slik at det er i
Firfotstaende — — - iy forlengelse av kroppen. Bytt ben.

| ,,I__il i "““-SFJ_ s ' g PP Y|
benloft 3 — S 24 e - r
W= S Y — =

: g Sta i plankestilling pa teer og hender. Vaer
6 _ 2-3 set x maks rep papasselig med gholde ryggen rett. Hold
Planken L:,‘t - ‘:'_‘}\ ” balansen mens du lofter og strekker motsatt
m/diagonalloft | l.r I | | ’ ; arm og ben.

A T
= £

B ~ Ligg pa siden og stott deg mot den ene
7 P 2-3 setxmaks hver | ibien. Hev bekkenet ti kroppen er strak.
Sideligende P (= hﬁ' ﬂ ‘l{ side rep Hold i 3-5 sek. og hvil tilsvarende. Gjenta

£ = L\ mot motsatt side.
bekkenlgft 2 ) e N e | o]l
e T =z _-I\.aﬂ"}"_'-_:-'l
e N —" Y

; ~ Ligg pa ryggen med bayde knaer. Knip setet
8 o~ 3 setx 10-15 rep sammen og loft bekkenet og nedre del av
Liggende /;\x y Y ryggen fra underlaget. Hold i 3-5 sek. Hvil

e = AN =T h tilsvarende.
bekkenloft ) _;J L E—\ﬁla a7 A B, | #)
e — =

R ~ Ligg med det ene benet boyd og det andre
9 ‘f-l'-} ﬁ} 2-8 setx maks hvert | oyt i ca 45 graders vinkel. Ha armene ned
Liggende ettbens ‘' o ben rep langs siden. Stram sete- og larmuskulaturen
bekkenloft 2 /'< ,a__-"'\f._ og loft bekkenet og nedre del av ryggen fra

P ) g 'f‘\ ‘e underlaget. Hold i 3-5 sek. Hvil tilsvarende.
&f}_ A lﬁ& & 3y _'_’__ ¥ - Gjenta med motsatt ben.
e =
) g .. |Ligg pa ryggen pa en matte med armene i
10 2-3 set x maks skritt kryss over brystet. Loft teerne opp fra matten
Broliggende A N rep slik at det bare er heelene som har
haelgange T‘l"’ﬂ by [y I kontaktflate med gulvet. Loft setet opp fra
gang _«:"l.’/."—' o o S ='§;€" LINNL o “ : gulvet slik at overkroppen er strak. For

annenhvert ben fremover samtidig som du
fortsatt holder overkroppen i luften. Nar du
ikke klarer a ta flere skritt fremover lengre




Basketball handler
om fotarbeid og
kjapp reaksjon.
Dett er ovelsene
som hjelper deg
viderer.

‘Plgometriske gvelser

Vi har gjort noen plyometriske avelser pa treninger, og du husker
sikkert noen av gvelsene. Du kan finne dine egne gvelser, og dette
handler jo bar om kjapt fotarbeid (pluss at du nok far litt gratis
spentsttrening pa kjopet). Alt du kan finne pa selv er bra, fra det

enkle til det vanskeligere. Her er noen avelser du kan kopiere hvis du

vil.

Step it up!
Plyometrtics
is great fun!

KRYSSHOPP
Start med
kryssede bein
(feks venstre foran
hayre), hopp til
normal side-by-
side, sa i kryss
venstre bak hgyre
osV.

FREM/
TILBAKE

Sa raske steps
som mulig, frem
og tilbake pa
stedet - over en
tenkt strek.



- -

V-HOPP

Lag deg eller tenk deg en V
(legg et hoppetau der, et par
plankebiter eller noe sant:
Hopp me dsam lede bein sa
fort du kan inn i V’en ut igjen
og tilbake. Hopp kontinuerlig.

4-KANT

Lag deg en fir-
kant-laype av
kvadrater (50x50
cm), nesten som
om du hopper
paradis. Hopp
loypa begge veier
i hver sin serie.

4-KANT AVANSERT
Samme magnster/firkanter som
gvelsen over, men denne er litt
vanskeligere og med flere
variasjonsmuligjheter.

1) Hopp med samlede bein
gjennom lagypa fra 1til 5, og til-
bake igjen.

2) Samme lgypa pa ett bein -
hgyre og venstre hver sin gang.
3) Samme lgype men gjar en
360° rotasjon med samlede bein
i en eller flere firkanter - eller
180° - du bestemmer.



Du kan plukke litt
herfra hvis du
onsker a gjgre noe
med kapasiteten
din. @velsene her er
noksa selvforkla-
rende, og for a fa
maks ut avdem er
det en stor fordel
om du kan lane en
pulsklokke for &
kjenne pa de ulike
nivaene. Erfaringen
er at de fleste tror
de leper med
hgyere intensitet
enn de faktisk gjor.

Jogging/kondisjonstrening

Treningsprogrammet er basert pa din makspuls. Normalt vil den ligge i omradet 190-
205 pr. minutt men for a finne den ngyaktig ma du nok fa hjelp pa et treningssenter.

Niva 1 betyr puls 65-80% av max.
Aktiv hvile og restitusjonsarbeid. Rolig langtur

Niva 2 betyr puls 80-90% av max.
Langtur og annet kontinuerlig arbeid.

Niva 3 betyr puls 90-93,5% av max.
Naturlig og/eller lett intervallarbeid.

Niva 4 betyr puls 93,5-97% av max.
Systematisk og/eller hardt intervallarbeid. Distansetrening.

Niva 5 betyr puls 97-100% av max.
Tempotrening spenst/hurtighet (dvs maks innsats over kort tid).

Hvis du ikke har en pulsklokke, ma du sjekke pulsen nar du lgpet. Best er det om du
kan lane en pulsklokke et par gkter slik at du far falelsen med omtrent hvor harde de
ulike nivaene faktisk er.

1. okt (ca. 60 min.)

Oppvarming 20 minutter, niva 1/2 5 perioder med hardere arbeid:
3-4 min niva 3 fulgt av gang/joggepause pa 2-4 min
3-4 min niva 3/4 fulgt av gang/joggepause pa 2-4 min
3-4 min niva 3/4 fulgt av gang/joggepause pa 2-4 min
3-4 min niva 4 fulgt av gang/joggepause pa 2-4 min
3-4 min niva 4 fulgt av gang/joggepause

Alternativt: kortintervall 17/13.

3 serier med 14-16 drag i hver, ca. 5 minutter gang/joggepause mellom seriene.

Farste serie pa niva 3, de to siste pa 4 (eller 3/4 og 4). Denne gkten er ganske tung og
ber sta for seg selv. Noen minutter lett jogging etter intervalldragene.

2. okt (ca. 60 min.)

5 minutter oppvarming pa 1, sa 5 minutter oppvarming 1/2, sa ca. 50 minutter pa 2,
men legg inn 3-4 drag i lapet av disse 50 minuttene. De to fgrste pa ca. 4 min, og pa
intensistet 3, de siste par dragene pa ca. 3 minutter og niva 3/4.

3. okt (ca 30 min.)
10 minutter oppvarming; 5 minutter pa niva 1 og 5 minutter pa niva 1/2, sa ca. 20
minutter pa 2 - legg inn to drag pa ca. 3 minutter hver pa niva 3/4.

4. gkt (ca 50 min.)

10 minutter oppvarming pa niva 1til 1/2, sa ca. 40 minutter pa niva 2. Legg inn
variasjon i tempo, men ikke lange (mer enn ca. i minutt) og harde/tunge drag (opp
over niva 3).



**I've always
tried to go a
step past
wherever
people expec-
ted me to end

up.”

P There are no
shortcuts to
any place

°°

worth going.
BEVERLY SILLS

Rortintervall eller 15/15 trening.
Dvs 15 sek lgping i stor hastighet fulgt av 15 sek jogging. Hjertefrekvensen (HF)

skal stige jevnt fra ferste drag, og etter ca 2 til 3 min (4 til 6 drag) skal dere
vaere oppe i en intensitet pa 3, 3/4 eller 4 .

Jobb videre pa denne intensiteten de resterende dragene. Antall drag bar
veere pa ca 14 til 18.

Etter en slik serie skal det vaere 4 til 5 min med rolig jogging fer en eller to nye
serier pa 14—18 drag gjennomfares. Til sammen bgr dere altsa gjennomfare to
eller tre slike serier i hver gkt.

Ved 15/15 trening benytter vi na ofte ca 17sek lgp og 13 sek jogging, dvs 17/13.
Bruk ca 2—3 sek pa a gke farten (ikke start for bratt), lep sa jevnt (ikke 100 %
innsats), og «rull rolig ned» fra den store hastigheten. Stopp ikke, men jogg/ga
i pausene — dvs «hold i gang» i pausene + som sagt benytt ikke for raske has-
tighetsforanderinger pa vei opp og pa vei ned av dragene.

Dersom vi gar/jogger i pausene i stedet for a sta stille er det lettere a styre/
kontrollere intensiteten, og & holde «motoren» i gang pa en hay intensitet
under hele serien/alle dragene.

NB: JOGGEPAUSENE MA IKKE BLI FOR LANGE.

Tiden pa pausene er helt avgjerende/kritiske for kvaliteten pa denne form for
intervall—trening. For & sikre at arbeidstiden blir lang nok og at joggepausene
ikke blir for lange benytter vi na 17/13 fordelingen i tid.

NB: LA IKKE @KTENE BLI FOR LANGE.

Kontinuelig arbeid/lzping over tid (ca 10—15 min eller mer) bar mesteparten
av tiden forega pa intensitet 2 . Dette er ikke sa tungt men gir likevel
treningseffekt.

Dere skal jo kunne gjennomfare mye annen trening og som ogsa skal fordgyes
med et godt treningsutbytte, og da ma bl.a. en del av utholdenhetstreningen
ikke veere for hard og tung.

Det er best om disse generelle treningsagktene som her er skissert giennomfa-
res ved lgping, men de kan ogsa gjennomfares med bl.a. sykling. Helt sikkert
er det at sykling er et godt alternativ hvis du f.eks er skadet og ikke kan lgpe,
men kan sykle.



Kostholdet avgjor
om du far noe ut av
det du gjor. De vet
du godt nok - sa
gjenstar det & se om
du klarer a falge
radene..?

22 12-drs alde-
ren var det
tkke sa mye
struktur pa
driller, men
jeg improvi-
serte mye med
ballen og ovde
pa forskjellige
moves mens
jeg lot som jeg
hadde en for-
svarer foran
meg da jeg
spilte alene.. *°

NILS-PAUL SKARA

Ow kosthold

Kostholdet er avgjgrende nar vi i forbindelse med trening og konkurranser
utsetter kroppen for belastninger som ofte ligger pa grensen av hva vi taler. En
viktig betingelse for a opprettholde og bedre prestasjonsnivaet — er riktig
kosthold. Gjennom et riktig kosthold styrkes ogsa kroppens immunforsvar.
Kroppen blir mer motstandsdyktig mot sykdom og belastningsskader. Restitu-
sjonstiden forkortes, og farene for overtrening blir mindre.

Snarveien til gkt prestasjon har alltid virket besnaerende pa idrettsutavere.
Ulike preparater som pastas a vaere egnet til dette formalet, markedsfores i
mange land — ogsa i Norge. Felles for mange av disse preparatene er at de
ikke fremmer prestasjonen, er dyre og kan ha uheldige bivirkninger.
Systematikk i kostholdet er like viktig som systematikk i treningsarbeidet.
Alminnelig, sunt norsk kosthold i en familie er normalt fullverdig, og mer enn
dekker alle behov med hensyn til tilfersel av naeringsstoffer. Problemer har
oftest sammenheng med slurv i mat-inntak.

Husk:

< Huvis ikke kroppen fungerer optimalt, kan du heller ikke fa fullt utbytte av
treningen.

< Far du ikke tilstrekkelig med naeringsstoffer, sliter treningen pa kroppen i
stedet for & bygge den opp.

= Mangelfull kost tapper kroppen for overskudd og svekker immunforsvaret.
= Treningen blir et ork og fremgangen uteblir. Kosthold og vaeskebalanse
virker direkte inn pa laereevne, reaksjonsevne, konsentrasjonsevne, kreativitet,
fysisk og psykisk utholdenhet og velvaere.

Vaeskebalanse

Vaaskemangel er enkelt & unnga.

Vaeskemangel reduserer prestasjon

Vaaskemangel pavirker skuddprosent og valg i kritiske situasjoner
Vaeskemangel kan gi kramper

Bruk pauser og innbytter i kamp til & drikke

M&ltiatsrgtme for utgvere

2 4 maltider + mellommaltider etter behov

< Alltid frokost

2 2-3 timer for trening/kamp

< Evt lite maltid 1time for

< Innen 30 min etter trening/kamp + maltid innen 1time
< Alltid maltid etter trening



**Nothing will
work unless
you do.”

JOHN WOODEN

Enev;gibehov 09 idrettskost

Energibehovet avhenger naturlig nok av alder, vekt, kignn og intensitet pa
trening eller konkurranse som utfgres og hvor lenge denne pagar. Energi til
trening og konkurranse kommer fra mat og drikke som pa forskjellig mate

lagres og omsettes i kroppen.

Karbohydrater lagres som glykogen.

Fett lagres som kroppsfett.

Protein anvendes som byggestener i ulike vev — blant annet muskulatur

Den starste feilen de fleste gjor nar det gjelder kostholdet, er a spise uregel-
messig. | mange tilfeller innebaerer dette at man spiser for sjelden; man
hopper elegant over frokosten og lar lunsjen (= formiddagsmaten) bli dagens
farste maltid.

Maltidsmgnsteret kommer da helt skjevt ut. Du starter dagen pa tom mage,
spiser en ganske kraftig lunsj — og en stor, tung middag. Med bare to maltider
om dagen blir tilforselen av naering ujevn, og dette forer til at forbrenningen
reduseres.

Du blir fort sliten, bade fysisk og psykisk — og konsentrasjonen svekkes pa
grunn av lavt blodsukker. Sgrg for en solid frokost som gir deg noe a 9a pa...
Fyll deretter pa jevnlig med et lite mellommaltid i form av frukt, grennsaker,
yoghurt, og s@rg for at du far en ernaeringsmessig riktig lunsj. Deretter fglger
enda et mellommaltid fer middag. Dagen avsluttes med kveldsmat.

Med et regelmessig kosthold blir maltidene mindre og riktigere sammensatt,
og tilfgrselen av energi til kroppen blir jevn.

V/ESKE har vi en tendens til a fa i oss for lite av. Og ofte bestar vaesketilfarse-
len av gal drikke. Kaffe og te virker vanndrivende — og gir derfor motsatt
effekt av den man @nsker. Vann er den beste drikken, ved siden av frukt-juicer
som i tillegg til vaeske gir vitaminer og mineraler. Ved vaeskeunderskudd far
man en umiddelbar virkning i form av lavere yteevne. Symptomer som darlig
konsentrasjonsevne og vondt i hodet forsvinner ofte om man tar seg et glass
vann eller to.

Enkle tips om kosthold:

Start dagen med en god frokost.

Tilfer kroppen naering jevnt utover dagen.

Unnga fa, store maltider.

La poteter, ris eller pasta dekke nesten halve middagstallerkenen.

La grennsaker dekke mer enn en fjerdedel av tallerkenen.

Bytt oftere ut kjott med fet eller halvfet fisk.

Ved hgyt aktivitetsniva: spis brad til middagen.

5pis fet fisk som palegg.

Bytt ut smgret med myke margariner.

Bruk olje i matlagingen.

Spis frukt og grannsaker som snacks og meltommaltider. Falg “5 om
dagen”-oppfordringen — ett glass juice = | fruktenhet.

Drikk mye vaeske gjennom dagen. Overskuddsvaeske skilles ut og er ikke
skadelig.

L R R R T

L 2



Forslag til maltid 2-3 timer
for trening/konkurranse

MATVAREFORSLAG:

< Tykke brgdskiver med valgfritt palegg og juice eller

melk

< Havregret med melk + frukt/fruktjuice

=2 Kornblandinger med tarket frukt og netter, og
yoghurt eller melk

< Pastasalat med grgnnsaker, fisk/magert kjott og litt

dressing

< Middagsmaltider med hovedvekt av karbohydra-
trike matvarer som pasta, ris, poteter, grannsaker, og
med bgnner, linser eller mager fisk/magert kjott

Maltid 1 time fgr
trening/konkurranse

< Smoothie av frossen frukt og juice/lettmelk/
yoghurt

< Drikkeyoghurt

2 Frukt (for eksempel godt moden banan)

< Rosiner

= Sportsdrikk

= Energibar (sjekk innholdet, bgr veere
karbohydratrik)

Trenin@ 09 konkurranse med
variighet over 1 time

Mengdene regnet etter tilstrekkelig mengde
karbohydrater.

< Tynn sukkerholdig saft/juice med litt salt i 4-12 dI
< Rosiner 50-100 g

= Sportsdrikk 5-10 dI

= Banan 1,5-3 stk

< Pa korte treninger: Drikk vann!!

-

Forslag til da@smeng P& 2200 keal
med trenings¢kt

FROKOST

En stor porsjon havregrgt med rosiner,
1banan

2 dl ekstra lett melk,

2 dl appelsinjuice

LUNSJ

2 grove rundstykker med f.eks. kylling / skinke /
mager ost + gronnsaker

1 gulrot

Vann

MELLOMMALTID
1 beger yoghurt
1 paere

MIDDAG

En stor porsjon pasta bolognese,

1 rundstykke,

1 stor porsjon blandet salat

Vann

75 minutter trening (teknikk/styrke)
10 dl vann

RETT ETTER TRENING
1 yoghurt med musli,
2 dl melk

KVELDS

1 knekkebrgd med valgfritt palegg,

1 bradskive med valgfritt palegg

2 dl eplejuice

100 g blandet terket frukt og ngtter (mest frukt)
53 g karbohydrater og 9 g protein




Forslag til dagsmeny for
cup/turneringer

FROKOST

4 brgdskiver: 2 med brunost og 2 med syltetay,
3 dl Biola med blabaersmak

2 dl appelsinjuice

1. OKT
5-10 dl vann

RETT ETTER 1. OKT
1 Go’morgen yoghurt,
4 dl druejuice

2. OKT
5 dl sukkerholdig saft med salt i

LUNSJ

2 halvgrove rundstykker med valgfritt palegg,
2 klementiner,

vann

3. OKT
1 banan, 5-10 dl vann

RETT ETTER 3. OKT
5 dl sjokolademelk

MIDDAG

1 porsjon lasagne,

1 stor porsjon salat,

1 baguett med margarin
1 porsjon is

Vann

Forslag til dagsmeny pa med,
2 trzgin(gsw:(tqer/ kaévgu;‘er

FROKOST

1 porsjon kornblanding med rosiner,
3 dl yoghurt,

2 dl appelsinjuice

2 timer trening/kamp

10 dI sportsdrikk + vann

RETT ETTER TRENING
1 banan,
2 knekkebragd med gulost, minst 6 dl vann

LUNSJ

2 skive grovt brad med fet fisk (laks/makrell)
1 skive grovt brad med ost eller skinke

2 gulrgtter,

2 dl eplejuice, vann

1 time trening/kamp

10 dl vann

RETT ETTER TRENING
1 stor skillingsbolle, 1 fersken, vann

MIDDAG

1 porsjon kylling, 1 stor porsjon ris,

1 ekstra stor porsjon blandet salat,

1 rundstykke

1 porsjon fruktsalat med vaniljeyoghurt
Vann

KVELDS
2 knekkebrgd med valgfritt palegg,
3 dl ekstra lett melk




Dette er et svaert
bra og sveert vir-

kningsfullt program.

Men det er sannsyn-
ligvis altfor toft for
12-13 aringer. Jeg
tar det med i heftet
sa vi har det til
sneere bruk.

.Spenst 10 uker

Uke 1:

1. dag: 5 serier med 4-hopp + 5 serier med 4-steg.

2. dag: 6 serier med trappehopp + 5 serier med 4-steg.
3. dag: 5 serier med 4-hopp + 6 serier med trappehopp.

Uke 2:

1. dag: 5 serier med 4-steg + 4 serier med Max. Lgp + 5 serier med 4-hink.

2. dag: 5 serier med 4-hink, 4 serier med Ta i ringen + 4 serier med Max. Lap.
3. dag: 6 serier med 4-hopp + 5 serier med 4-steg + 5 serier med 4-hink.

Uke 3:

1. dag: 4 serier med 4-hink + 6 serier med trappehopp.

2. dag: 4 serier med fallhopp + 4 serier med hgye hink med stotte.

3. dag: 6 serier med trappehopp, 4 serier med Max. Lgp og 4 serier med
Sprunglauf.

Uke 4:

l. dag: 6 serier med fallhopp + 5 serier med 4-hink + 5 serier med Sprunglauf.
2. dag: 6 serier med 4-steg + 6 serier med trappehopp + 5 serier med 4-hopp.
3. dag: 6 serier med falihopp, 5 serier med 4-hink + 5 serier med 4-hopp.

Uke 5:

1. dag: 5 serier med Ta i ringen + 4 serier med Hoye hink med statte.
2. dag: 6 serier med 4-hopp + 6 serier med 4-steg.

3. dag: 5 serier med Ta i ringen + 6 serier med trappehopp.

Uke 6:

1. dag: 6 serier med falihopp + 5 serier med Hgye hopp med opptrekk + 5
serier med Max. Lap.

2. dag: 6 serier med 4-hink, 6 serier med Ta i ringen + 5 serier med falihopp +
haye hopp.

3. dag: 6 serier med falihopp, 6 serier med 4-hink + 6 serier med Sprunglauf.

Uke 7:

1. dag: 5 serier med max. Lap + 4 serier med fallhopp.

2. dag: 5 serier med Ta i ringen + 5 serier med 4-steg.

3. dag: 4 serier med falihopp + haye hopp + 4 serier med hgye hopp med
opptrekk.

Uke 8:

l. dag: 6 serier med haye hink med statte + 5 serier med fallhopp + 5 serier
med Ta i ringen.

2. dag: 6 serier med max. Lap + 6 serier med 4-hink + 6 serier ned Sprunglauf.
3. dag: 5 serier med fallhopp + 5 serier med haye hink med opptrekk + 6 serier
med trappehopp.



**Kvalitet over
kvantitet: Det er
jo sad lett som d
prove d skyte sd
fort man kan
uten at det gar
utover det rent
tekniske. Og det

tar tid, >°

TORGRIM
SOMMERFELDT

Uke 9:

1. dag: 5 serier med 4-hopp + 6 serier med Max. Lap
2. dag: 5 serier med fallhopp + 5 serier med 4-hink.
3. dag: 5 serier med Ta i ringen + 5 serier med 4-steg.

Uke 10:

l. dag: 6 serier med fallhopp + 6 serier med fallhopp + haye hopp + 6 serier
med hgye hink med opptrekk

2. dag: 6 serier med 4-hink + 6 serier med fallhopp + 6 serier med falihopp +
haye hopp

3. dag: 6 serier med Ta i ringen, 6 serier med fallhopp + 6 serier med fallhopp
+ haye opp.

Na bar du hvile fra spensttreningen en stund fgr du vurderer fremgangen.
Husk at dette er svaert hard kost. Ikke juks med pauselengden og reduser
belastningen dersom det blir for hardt. Spesielt i de tunge ukene ma du stanse
i tide.

Husk maks intensitet hver eneste gang, husk full konsentrasjon om kontroll og
balanse, IKKE kollaps i hofteleddsbgyerne, husk uttayning og hvile.

NB: | pausene mellom seriene sa “skyter” du luftskudd med full follow through,
ca. siste 2/3 del av skuddet ditt, 40-50 med hver hand og tar maks 90 sek-
under. (veldig bra da det bygger muskelminne og du far tarrtrent pa flere
hundre skudd...l)

@velsene:

4-steg:
Start bak en linje med samlede bein. Forsgk a komme lengst mulig pa fire steg.
(Parallelle bein, langt fram til h, videre til v, videre til h, langt fram til samlet
landing) Husk & avvikle sa raskt som umulig pa hvert steg. Registrer hvor langt
du kommer slik at du kan sammenligne fra uke til uke.

1 repetisjon = en gang over gulvet.

1 serie 4 repetisjoner.

Pause = minst ett minutt mellom seriene.

4-hink:
Start med samlede bein. Forsgk & komme lengst mulig pa fire hink, men land
med samlede bein etter siste. (Start parallelt, langt fram til h, videre til h,
videre til h, langt fram til samlet landing). Snu der du landet og hopp tilbake
med motsatt bein.

1 repetisjon Fram og tilbake (begge bein)

1 serie = 4 repetisjoner.

Pause = minst ett minutt mellom hver serie.



22 Practice
makes

permcment’ °

**Many
people say 1it,
few actually
do 1t>®

ROB FODOR

Trappehopp:
Start i bunnen av en trapp som minst har 16 vanlige trinn. Dobbeltsats fra bun-
nen og hopp sa langt opp trappa som mulig, direkte videre uten stans sa langt
som mulig, direkte videre sa langt som mulig. (Kom sa langt du kan pa fire
hopp) Ga ned igjen.

1rep. = en gang opp trappa + gang ned igjen.

1serie = 5 reps.

Pause = 90 sekunder mellom hver serie.

Hoye hink med stotte:
Hold deg i en ribbevegg, stol e.l. Bay det ene beinet godt. Sats maksimalt opp-
over fra ett bein, land pa samme, brems og sats tilbake opp sa raskt som
mulig.

1rep 4 hink pa hvert bein

1serie = 4 reps

Pause = 90 sek. Mellom hver serie.

Hoye hink med opptrekk: Som over, men uten feste i vegg. Bruk det frie bei-
net og armene til 3 komme lengst umulig opp hver gang.

1rep = 4 hink pa hvert bein.

1serie = 4 reps.

Pause = 60 sekunder mellom hver serie.

Sprunglauff/Bounding:
Start med samlede bein. Trekk opp maksimalt med ett bein og diagonal arm.
Land pa det beinet du har trukket opp og kom deg snarest mulig opp igjen fra
det beinet. Gjenta med motsatt arm og bein. Hele gvelsen ser ut som et lgp
med ekstremt haye opptrekk. Du skal ikke framover sa mye som oppover.

1 rep. = 8 skritt frammover.

1serie = 4 reps

Pause = 90 sekunder (minst) mellom seriene.

4-hopp:
Start med samlede bein. Hopp sa langt du kan pa fire hopp. Igjen er det vik-
tigst & komme opp igjen fra bakken sa raskt som mulig. Husk at begge beina
er i bakken ved hver landing og at alle landinger er samtidige parallelle. Mal og
sammenlign.

1rep = en gang over gulvet.

1 serie = 4 repetisjoner.

Pause = 90 sekunder mellom hver serie.

Max. lop:
Finn en veldig bratt bakke/voll. Start fem meter fra bakken og lap til bakken
og fem meter opp bakken. Dersom du ikke finner en slik bratt bakke (unnarenn
pa hoppbakke?) kan du bruke trapper, men poenget er at de er bratte. Forsgk
a komme til mallinja fem meter opp i bakken hurtigst mulig.

1rep =1gang opp bakken + rolig gang tilbake.

1serie 4 reps

Pause = minst 90 sekunder mellom hver serie.



Fallhopp:
Start fra en kasse, stein, stol, hva som helst som er mellom 50 og 80 cm over
bakken. (Begynn lavt). Slipp deg ned til to-beins sats og forsgk (igjen) a for-
late bakken sa raskt og kraftfullt som mulig. Haelen bar ikke i bakken ( Dog sa
leder haydehoppere med haelen og naermest sparker ryggraden gjennom
topplokket...) Hopp sa hayt som mulig, en gang. Mal gjerne med stativ og list.

1rep = ett hopp

1 serie 2 reps

Pause = minst 60 sekunder mellom hver serie.

Falihopp haye hopp:
Gjgr som over, men i stedet for ett max. hopp skal du hoppe fire hopp. alle sa
hgyt som mulig.

1 rep nedsprang + fire hopp.

1serie =1rep

Pause = 60 sek mellom hver serie (rep).

Tairingen:
Bruk gjerne basketballkurven som mal. Start langt ute pa venstre side av kur-
ven, lap mot kurven som om du skal forsgke & dunke og hopp sa hayt som
mulig med sats pa venstre bein. Ta sa hayt du kan med hgyre hand Gjar det
samme fra hgyre med en gang, men na med hayre fot som satsfot og venstre
hand som saker opp.

i rep = en gang fra hver side.

i serie = 3 reps

Pause = minst ett minutt mellom hver serie.

“Talent is never
enough. With few
exceptions the best DONT I'IIHI:TII}E‘IﬁmYIIII GET IT RIGHT

players are the

PRACTICE UNTIEYOUCANF GET IT WRONG

ishguotez.tumblr.com

hardest workers.”

Magic Jahnson




{stopp/pivotering/pasninger}
Pasningsteknikk, brystpasning, sprettpasning
og trippel-trussel posisjonen.

KRAV: Vise at du behersker tohands brystpasning og
sprettpasninger. Du ma vise hvordan trippel-trussel
posisjonen er.

e Taimot ballen med tomlene bak ballen.

e Fglg gjennom pasningen med armbevegelsen slik at
tomlene peker nedover og handflatene utover etter
pasningen.

* Hold ballen med fingrene.

e Pass pa at pasningen havneribrysthayde.

e Ta alltid imot ballen med to hender ved & vise 10 fingre
ved mottak.

* Husk balanse og bagyde ben.

{ballbehandling/dribling}

Dribling pa stedet, hoyt og lavt sprett

KRAV: Beherske a drible/sprette pa stedet; variere
mellom hgye og lave sprett.

e Jobb i riktig posisjon; std lavt med bayde knzer.

e [kke sla pa ballen, men forsgk a sprette med myke,
falsomme bevegelser.

e Varier mellom a sprette hgyt og lavt.

e Forsgk a unnga at du ser pa ballen mens du spretter,
og se omdu klarer a beskytte ballen med en hand/arm
nar du spretter med den andre handen.

{avslutninger/skudd}

Skuddteknikk uten kurv

KRAV: Vise korrekt skuddteknikk.

Vigjer det uten kurv for @ kunne konsentrere oss om
denriktige skuddbevegelsen. Du skal vise dette sa
godt som mulig:

e Spre fingrene pa ballen slik at du har best mulig kon-
troll pa den.

e Albuen skal peke mot malet/kurven.

e Fglg bevegelsen gjennom hele skuddet og strekk ut
armen.

e Ogsanar du skyter er det viktig a std i riktig stilling -
med bgyde ben.

e Fingrene peker nedover nar skuddet er ferdig, som
om du vinker til ballen. Husk a falge gjenmom hele
bevegelsen, og d avslutte likt hver gang du skyter.

e Husk riktig vinkel i albuen og handleddet; se om du
klarer & fa til90°ialbueleddet.

DET GRONNE MERKET

NBBFs ferdighetsmerke -niva

Nar du skal testes for NBBFs ferdighets-
merke skal du huske pa at det viktigste er
a beherske teknikkene. Riktig utferelse
og forstdelse er viktigere enn at du for
eksempel treffer pd alt du gjer. Hvis det
kreves et antall treff pd noen av gvelsene
far duvite det fer testen starter.

{forsvar}

Forsvarsposisjon og «sliding» hgyre og venstre
KRAV: Du skal vise at du kan std i riktig forsvarsposis-
jon og «slide»/bevege deg sidelengs i forsvarsposisjon.

e Ledefoten skal peke i denretningen du beveger deg.
e Jobbiforsvar med bgyde knaer, sitt lavt. Nar duslider,
skal du trykke fra med slidefoten for a forflytte deg

raskere.

¢ Hold hendene ut til sidene sa blir du litt starre.

¢ Husk at du ikke skal krysse bena nar du beveger deg
sidelengs i forsvarsposisjon.

¢ Vis at du kan jobbe med rettryqgq.

{spilleforstdelse}
Innfgring i 3-3 spill, men ingen test ngdvendig
KRAV: Ingen

Det eringen gvelser eller tester pa spilleforstadelse for a

fa det grgnne teknikkmerket. Men vivil gjerne at du vet

litt om hvordan vi bar spille 3 mot 3.

¢ Spill gjerne mere 3 mot 3 enn 5 mot 5 pa treningene.
Det utvikler spilleforstaelsen din bedre, og gjer at
flere far kontakt med ballen og spillet.

«¢Jeg var bara hekta pad a spille. Det
var min verden altsd. Vi sto jo og
skjat pd Berg gymnas med votter og
masse sng pd andre juledag»»



{stopp/pivotering/pasninger}

Jumpstop fradribling, pivotering og pasning
KRAV: Du skal vise at du kan stoppe i balanse fraen
dribling og pivotere i balanse.

{ballbehandling/dribling}

Dribling i fart, og stoppe igjen mens du dribler
KRAV: Duma kunne drible fremoverifart, sa skal du
fortsette d drible, men slutte 3 bevege deg fremover.

e Forsgk d ha bgyde knaer/ben mens du holder pa: Du
reiser deg kanskje litt opp nar du drible fremover, men
husk & sette deg ned med bayde knaer nar du dribler
stillestaende.

e Husk at du ikke skal sla pa ballen nar du dribler; prgv a
behandle den «mykt» og med kontroll.

e Forsgk ikke a se pa ballen nar dudribler.

{avslutninger/skudd}

Layup fra dribling og «handoff» med beste hand
KRAV: Du skal vise at du kan gjennomfare en riktig
totakts-teknikk med den beste handen din - bade fra
dribling og fra pasning eller «handoff» (overlevering).

e Det er ikke avgjgrende om du treffer pa skuddet, men
heller at du klarer a gjennomfgre riktig rytme.

e VVed overlevering skal spilleren fa ballen fra coacheni
riktig yeblikk og riktig avstand fra kurven for d kunne
gjennomfgre riktig rytme.

e Pass pa a begynne med riktig fot.

e [kke hopp for hayt pa det farste steget; prav heller a
hoppe hgyt pa det siste steget; forsgk a fa det andre
steget raskere og mer eksplosivt enn det farste.

e Klarer du & beskytte ballen pa veiinn?

e Klarer du a bruke platen pa layup?

{forsvar}

Forstdelse for posisjon mellom spiller og kurv
KRAV: Du skal vise at du har en forstdelse for hvordan
din posisjon skal vaere i forsvar pa en spiller som har
ballen: Din posisjon i forsvar skal vaere mellom an-
grepsspilleren og kurven.

e Tenk pa riktig forsvarsposisjon.

e Forsvarsspilleren ma hele tiden jobbe for a ligge
mellom spilleren med ball og kurven.

e Det viktigste er altsa posisjonen din; ikke om du klarer
astjele ballen eller sla den ut av hendene pa an-
grepsspilleren.

DET HVITE MERKET

NBBFs ferdighetsmerke —nivé@

Nar du skal testes for NBBFs ferdighets-
merke skal du huske pa at det viktigste er
a beherske teknikkene. Riktig utferelse
ogforstaelse er viktigere enn at du for
eksempel treffer pa alt du gjgr. Hvis det
kreves et antall treff pa noen av gvelsene
farduvite det fer testen starter.

{spilleforstdelse}

Give & Go

KRAV: Spillerne skal vise at de forstar begrepet «give
& go».Dette erjo et grunnleggende prinsipp i det som
erendel av spilleforstadelsen.

¢ | «give and go» gir spilleren en pasning for senere 3
kutte sterkt mot kurven for a faigjen ballen.

¢ Nar du har sendt pasningen - ga fgrst bort fra ballen
fardu forandrer retning og kutter med stor fart mot
ballen for & fa den tilbake.

¢ Taimot ballen med to hender, og forsgk a avslutte
med en layup (scoringen er likevel ikke viktigi denne
gvelsen).




{stopp/pivotering/pasninger}

Jumpstop fra pasning i fart, pivotering, pasning
KRAV: Duma kunne taimot ballenifart, gjgre et jump-
stop, pivotere (du ma klare pivotering begge veier) og
sende en pasning.

e Dette eren fortsettelse av a vise at du behersker
stopp, pivotering og pasning. Na skal du taimot ballen
i fart og du maklare d stoppe i balanse og sende fra
deg en pasning kontrollert.

¢ Husk fortsatt at du skal gjare jumpstop pa to ben,
og med hazlene i bakken fgrst. Stoppibalanse med
beayde ben/knzer.

¢ Gjennomfar en pivotering fgr du sender en pasning
fradeg.

{ballbehandling/dribling}
Retningsforandring,

«crossover» og «reverse dribble»

KRAV: Duma vise at du behersker to typer retnings-
forandringer; en «crossover» og en «reverse dribble».

e Spillerne skal forflytte seg/drible over baneni et sikk-
sakk mgnster og utfare riktige retningsforandringer
etter d ha blitt vist riktig teknikk.

e Sprettetien «crossover» skal vaere lav og hard og
ballen skal sprettes langt over til den andre handen
nar du forandrer retning.

e Seomdu klarer a fa et kraftig trykk/fraspark i det
farste steget etter retningsforandringen.

e Klarer du dette ogsa uten a se pa ballen?

{avslutninger/skudd}

Layup med underhandsavslutning -

og a stoppe fra dribling for a skyte.

KRAV: Denne deleninnehold er to ulike momenter:

Det fagrste er a gjennomfagre en totaktsrytme, men med
underhandsavslutning. Den andre delene bestaria
drive (drible) mot kurven ogistedet for a gjennomfare
en layup skal du stoppe og skyte et naerskudd.

e Nar du stopper for & skyte etter en dribleserie skal du
gjennomfgre et jumpstop pa to ben, og du skal skyte
et naerskudd.

e Legg vekt pa teknikken i underhandslayupen.

¢ Bade layupen og naerskuddet i de to gvelsene skal
vaere plate/inn.

Nar du skal testes for NBBFs ferdighets-
merke skal du huske pa at det viktigste er
a beherske teknikkene. Riktig utfgrelse
og forstaelse er viktigere enn at du for

eksempel treffer pa alt du gjer. Hvis det
BRONSEMERKET kreves et antall treff pa noen av gvelsene

NBBFs ferdighetsmerke -niva

far du vite det far testen starter.

{forsvar}

Finne posisjon i forsvar nardu

kommer pa etterskudd.

KRAV: Du skal vise at du klarer a finne enriktig forsvar-
sposisjon mellom angrepsspilleren med ball og kurven
nar du som forsvarer kommer etter spillet.

e Du ma «lgpe opp»/taigjen spilleren med ball og finne
enriktig posisjoniforsvar foran uten algpe ved siden
av spilleren med ball.

e Nar du harklart a taigjen spilleren med ball er det
viktig at du hele tiden ligger mellom angrepsspilleren
og kurven iriktig forsvarsposisjon (lavt og med rak

rygq).

{spilleforstaelse}

Give & Go, finte og fylle ledig posisjon.

KRAV: Viser etter to momenter: Du skal gjare et fin-
testeg bort fra ballen fgr du kutter for d motta den.
Denne gvelsen skal giennomfares 3 mot 3.

o Nar en spiller kutter for a fa tilbake ballen ma den

siste spilleren fylle posisjonen som ble forlatt av den
spilleren som kutter til kurven.

e Spilleren som far pasningen skal pivotere med front
mot kurven og innta trippel-trussel posisjon.

e Spilleren som ikke har ball, og ikke kutter, skalfylle
posisjonen til den spilleren som kutter til kurven for a
vaere spillbar for en pasning. Nar du skal fylle en ledig
posisjon skal late som om du skal et annet sted, fgr du
plutselig kutter til den posisjonen du vil fylle. Dette
er a finte uten ball (vise noe annet enn det du egentlig
skal).




SOLVMERKET

{stopp/pivotering/pasninger?
Enhandspasning og v-kutt (frigjering)

KRAV: Du skal vise at du kan gi en pasningmed en
hand - en «push pasning» som du gir fra dribling mot
den spilleren du skal sentre til. Du skal ogsa utfere en
v-kutt for a frigjgre deg selv nar du skal motta en
pasning.

e Pasningen skal utfgres med en hand; ytterste hand
(lengst bort fra forsvaret) nar du dribler mot en spiller.
Forsgk d ta et lite steq ut og bort fra forsvaret idet du
gir fra deg pasningen.

¢ Nar du har gitt pasningen skal du klare a stoppe i
balanse med lav kroppstyngde.

e Den som tarimot pasningen skal taimot ballen med
begge hender.

{ballbehandling/dribling}
Retningsforandring mellom bena.

KRAV: Du skal klare a utfgre en retningsforandring
nar du dribler ballen ved a sprette ballen mellom bena.

e Forandre retning pa ytterste fot, og forsgk a fa godt
fraspark/trykkidet farste steget etter retnings-
forandringen.

¢ Husk a jobbe sa lavt med kroppen som mulig for a ha
best mulig kontroll.

{avslutninger/skudd}

Layup med den svake handen din

KRAV: Det handler stadig vekk om layup og totakts-
rytme; du ma beherske layup med din darligste hand.

e Spillerne dribler selv mot kurven og utfgrer layup med
sin «darligste»

e Spillerne gjgr det samme, men fra pasning eller
«handoff» fra trener/instruktar.

e Husk d utfere rytmen pa riktig fot; ta opp ballen pa
riktig takt.

e Fortsatt er det viktig at du ikke hopper for hgyt pa det
farste steget, men at du forsgker @ komme hgyt opp
mot kurven pa det siste steget/takten.

««jeqg har aldri hatt noe spesielt
talent, men oppnddd det jeg har
fordi jeg har jobbet hardt og
virkelig ville bli god»»

NBBFs ferdighetsmerke -niva

Nar du skal testes for NBBFs ferdighets-
merke skal du huske pa at det viktigste er a
beherske teknikkene. Riktig utfgrelse og
forstdelse erviktigere enn at du treffer pa
altdu gjer. Men pa de to gverste nivdene
av ferdighetsmerket - sglv og qull - stilles
det ogsa minstekrav til ngyaktighet og
antall treff. Dette far du eksakt beskjed om
for testen starter.

{forsvar}

Forsvarsposisjon - overspille pasninger

og veksle mellom to posisjoner.

KRAV: Duma vise at duklarer a overspille/nekte en
pasning og at du ogsa klarer & forandre forsarsposisjon
etter hvor ballen befinner seg: «pa ball» ogbort fra
ball.

Med coach/instrukter i midten kan dette vises gjen-
nom spillere i angrep/forsvar pa hver side der ballen
vandrer fra spiller til instrukter til spiller igjen.

¢ Sa fort ballen sentres skal forsvarsspillerne innta en
ny posisjon.

e Vilegger vekt pa riktig forsvarsposisjon, at du klarer
afaenhandipasningsbanen nar du overspiller din
motstander og at du raskt klarer 3 bytte mellom
posisjoner.

¢ Det erviktig at du ser bade ball og manniforsvar.

{spilleforstdelse}

Alese en 2-mot-1 situasjon

KRAV: Du skal vise om du forstar hva som er riktig a
gjere i en overtallssituasjon der det er 2iangrep og
bareliforsvar.

e Spillerne skal vise at de forstar at om forsvareren gar
pa meg (med ball) skal jeg sende en pasning og om
forsvareren ikke gar pa meg skal jeg ga pa kurven selv.

e Spilleren som ikke har ball ma vise at du forstar a gjgre
segspillbare bort fra forsvaret.




GULLMERKET

{stopp/pivotering/pasninger}

Pasninger med forsvar.

Pivotering for a finne en bedre pasning.

KRAV: Du skal vise at du klarer @ sende pasninger med
forsvar pa deg. Og du skal vise at pivotering kan brukes
for a kunne fa til en bedre og sikrere pasning.

e Testen gjennomfgres med to forsvarer i midten
mellom tre spillere som sender pasninger mellom seg.

e Du skal jobbe med riktig basketballposisjon (triple
threat), du skal beskytte ballen, du skal taimot pas-
ninger med to hender og du kan velge hvilken type
pasninger du vil bruke for d sende en sikker pasning.

{ballbehandling/dribling}

A kombinere to retningsforandringer

KRAV: Du skal vise at du klarer 3 kombinere to ulike
retningsforandringer etter hverandre i samme drible-
serie. Du kan kombinere crossover, reverse dribble,
retningsforandring mellom bena eller bak ryggen.

e Du skal ikke se pa ballen
e Det stilles starre krav til teknisk utfarelse pa niva 5.

{avslutninger/skudd}

Stoppe, pivotere, finte, crossover-steg

med et sprett, layup og skudd

KRAV: Du skal vise at du kan kombinere stopp,
pivotering og et crossoversteg med et skudd og layup.

e Spilleren starter under kurven: Han/hun kaster ballen
med litt bakoverspinn ut mot et punkt litt utenfor
straffelinjen, etter et sprett i bakken tar spilleren
ballen med to hender pa et jumpstop, han/hun
pivoterer 180 grader mot kurven, finter et skudd og
gjer et crossoversteg med sprettinnilayup.

e Deretter gjentas samme gvelse, menistedet for a
avslutte med layup skal spilleren stoppe pa to ben for
a skyte et naerskudd.

«¢Jeg kunne kanskje trene en time
om dagen i en uke pd venstre-
hdnds lay-up. Ikke stort og
helhetlig, men alltid sma mal.
@vet alltid pd egen hdnd med
smd enkle ting for @ bli bra»»

NBBFs ferdighetsmerke -niva

Nar du skal testes for NBBFs ferdighets-
merke skal du huske pa at det viktigste erd
beherske teknikkene. Riktig utferelse og
forstdelse er viktigere enn at du treffer pa
altdu gjer. Men pa de to gverste nivaene
av ferdighetsmerket - sglv og gqull - stilles
det ogsa minstekrav til ngyaktighet og
antall treff. Dette far du eksakt beskjed om
for testen starter.

{forsvar}

Forsvarsposisjopn, hjelpside -

d veksle mellom tre posisjoner.

KRAV: Spillerne skal na vise at de behersker a jobbe
med tre posisjoner: pa ball, overspille pasninger og
hjelpeside.

e Safort ballen sentres skal spillerne innta ny og riktig
posisjon

¢ Bra forsvarsposisjon gjennom hele testen skal
vektlegges.

{spilleforstdelse}

Alese en 3 mot 2 situasjon

KRAV: En viderefgring av samme del for sglvmerket,
men na handler det om d lese en 3 mot 2 situasjon.

¢ Viktig a finne den ledige spilleren i overtalls-
situasjoner

e Viktig a trekke pa seg en forsvarerved d ta
ballen til kurven.

¢ Spillere bort fra ballen skal finne posisjoner pa
gulvet som gjgr dem spillbare.




Ditt eget treningspro(gmm

Sa er selvfglgelig sparsmalet hvordan du lager ditt eget treningsprogram.
Hele dette heftet er jo bare en slags meny der du kan plukke gvelser som du
selv setter sammen et program som passer deg.

Og kanskje bar du ikke lage et program som tar for seg hele sommeren. Prov
heller en kortere periode pa 2-3 uker der du setter sammen gvelser og dager.
Sa blir det opp til deg om du vil trene to ganger i uken, tre ganger i uken -
eller kanskje fire.

Og du er den som best kan mene noe om hva du orker eller taler, og hva du
trenger av gvelser. Forslaget mitt ma vaere & plukke litt fra ulike seksjoner: Fa
med deg en solid dose teknikk og skudd. Veer litt forsiktigere med lgps-,
kondisjons- og styrkegvelser. Litt er veldig mye bedre enn ingenting. Altfor
mye kan vaere skadelig for deg, og det er lettere & mote veggen.

Et eksempel:

DAG 1: Oppvarming, lett jogg 10 min, Al, A4, A5, A12, 4 minutter D

DAG 2: Oppvarming (damontoin, fotball?), A14 100 skudd,
3 minutter B, 5 gvelser fra C

DAG 3: Oppvarming + kortintervall fra E. S& mange straffer jeg gidder.

Trenin@sd,a@bok

Det er garantert mer inspirerende & gjennomfare sommertrening hvis du lager
en treningsdagbok. Skriv ned alt du gjer hver treningsdag.

Aller best er det om du finner en a trene sammen med. Det er morsommere,
det er lettere & presse seg selv - og det er fint & ha noen som kan se pa det du
gjer for a korrigere smafeil.



Det finnes andre
ting enn basketball
0gsa.

Helt andre t'm@

Det er fint om du er serigs pa treningen i sommer. Men det finnes
viktigere ting i livet enn trening ogsa. Kanskje er det alle viktigst
om du fgrst og fremst sgrger for & ha det veldig bra. Mye

moro, mye lek, mye bading, mye soling. Sanne ting.

Ikke glem det, da...
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