


-

L\

DBBF

SMART-basketball

Grundmodul




Velkomst

Jesper Nielsen, 57 ar

Skolelaerer

Spillet og traenet basketball siden 1976
Uddannet diplomtraeener mm

Traener i Holbzek — pt U17 Herrer
Formand DBBF Bgrne- og ungeudvalg

ZZA),

DBBF



Program =

09:00 Velkomst og indledning

Grundmodul — lille pause ca 10:30
12:00 Pause

12:30 Praktisk forlgb i hallen
15:30 Afslutning og opsamling



Grundmodul Velkomst, indledning og praesentationsrunde Teori
Forventninger
Traenerrollen
Det gode basketmiljg
Teknisk traening og de 7 vigtige fundamentals
Mental og taktisk traening
Fysisk traening
Aldersrelateret traening

Planlaegning
Pause
Forsvar Defensiv grundposition og slidebevagelser Praktik i hallen
Forsvar pa bolden/vak fra bolden
Hjzelpeforsvar
Footwork Generelt footwork og quickness
Blive fri Korrekt stance og pivoteringer (stop og start)
V-cut og back-door og andre cuts
1v 1 bevaegelser
Driblinger Grundlaeggende driblinger

Afleveringer Retningsskift med dribling
Afleveringer grundlaeggende
Variationer over afleveringer

Skud og lay-up  Grundlaeggende skudteknik
Skud fra aflevring og dribling
Straffeskuddet
Simpelt lay-up

Andet Spilforstaelse for de yngste — en anderledes metodik Powerdrills



Bordrunde

Hvad hedder jeg?
Hvilken klub kommer jeg fra?

Hvad trener jeg af hold?

ZZA),

DBBF
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Formalet med kurset =

DBBF

Kurset har til formal at give deltagerne:

- En grundlaeggende forstaelse for basketball-
treenerens opgaver og forpligtelser.

- En overordnet forstaelse for hvilke elementer,
som bgr indga i den grundlaeggende basketball-
traening.

- En forstaelse af de basale forskelle pa at treene
henholdsvis U8, U10, U12 og U14, og hvordan
treeningen skal tilpasses i overensstemmelse med
de enkelte aldersgrupper.



ITA
300 timer
Team Danmark, DIF & DBBF

Diplomtraener
190 timer
Team Danmark, DIF & DBBF

A-traener

48 timer
Inkl. selvvalgt fokusprojekt

Borne/ungdomstraener Talent/elitetraener
24 timer 24 timer
12 timers grundmodul 12 timers grundmodul
+ 4 x 3 timers kursus/praktik + 4 x 3 timers kursus/praktik

Ny som traener 2

SMART traener - 12 timer
6 timers grundmodul + 2 x 3 timers kursus/praktik

Ny som traener 1

SMART traner - 6 timer
3 timers grundmodul + 3 timers kursus/praktik

FECC
FIBA



SMART-Basketball
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Hvad er SMART-Basketball? ’-g
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ATK (Aldersrelateret Traenings Koncept)
Primaert U8-U14

Malrettet traenere

Samarbejde mellem DBBF og DGI
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Hvorfor SMART-Basketball? ==
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ATK-begrebet er centralt!
At treene U8 er ikke det samme som U10/U12...

 Ensartet og forskningsbaseret grundlag
 Motivation til mere traening (bade traenere & spillere)
* Der erikke elite og bredde — kun udvikling

 For meget taktik og for lidt teknik

 Mere fysisk og mental traening



Hvordan bruges SMART-Basketball?

Bogen er et opslagsveerk til Ipbende brug.
Bogen bestar grundleeggende af to dele:

1) De emneinddelte afsnit (teknik, fysik, etc.)
2) De aldersinddelte afsnit (U8, U10, etc.)

v Start med det relevante aldersafsnit.
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Aldersrelateret traening S
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Pvelse

For det hold du trener nu.

Hvor meget tid bruger | om ugen pa:
Teknisk traening

Fysisk traening

Taktisk traening

Mental traening

- en gvelse e.l. kan kun teelles med det sted, som er mest
relevant.



Aldersrelateret traening S
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Der er en a&ndret prioritering fra U8 til U14

Alder us Ul0 Ul2 Uulg
Samlet traeningstid 1,25 tirrg 2,5 timer 3timer 4,5timer
Teknisk traening . iR 1,8 timer 1,8 timer 2,25 timer
Fysisk traegirg, 15 min 40 min 1 time
Taktisk traekiag 15 min 30 min 40 min
Mental traening 5 min 10 min 15 min 30 min

Jf. SMART-bogen side 4
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Aldersrelateret traening

700

100

Month of birth distribution for players in qualifying teams for UEFA U17, U19 & U21
tournaments in 2010/11. Dataset 4,108 normalised against EU live births 2000 to 2009
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Den gode traener =
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Den gode traener ’-g

DBBF

/ Nye spillere \

Det er en udfordring at fa nye spillere, men til og med U14 skal der
veere plads til alle pa det niveau, der passer dem bedst.

Nye spillere skal sikres, at de:

1) Foler sig velkomne pa holdet

- bade af traenere og medspillere

2) Bliver praesenteret for medspillere, tr&enere m.m.

3) Fokuser pa det, som spilleren kan

- giv spilleren mange sejre og fa nederlag.

4) Far de ngdvendige praktiske informationer

- fx traeningstider, kontaktinfo, etc.

5) Skab en kontakt til foraeldrene
kde er i sidste ende de vigtigste personer for spilleren. /
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Den gode traener ’-.g
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Den gode basketballtrae- D B B F
ner sikrer sig altid...

1 at have udarbejdet et
treningsprogram

2 at mest mulig trening
foregar med bold

3 atdererén bold til radig-

hed pr. spiller
4 atspilleren ericentrum
5 atderspilles pasma

omrader

6 attreningen foregari
mindre grupper

7  at forzeldrene har mu-
lighed for at hjzelpe til i
traningen

8 atudvikle spilintelligens

9 atdereren god stemning

10 attales med alle spillerne

bernene har krav pa en forberedt trener.
mange boldbergringer styrker indlzringen.

alle skal have mulighed for at drible, skyde og trne
boldkontrol.

hver enkelt barn udvikler sig forskelligt, og alle har
krav pa et treningsprogram, der passer til netop
dem.

sma ben skal spille basketball, ikke lebe basketball.

barn kan ikke overskue mere end 6-8 barn i samme
spil. Brug meget gerne stationstraning.

mange forzldre overvarer ofte deres barns tra-
ning. Det er fx en stor hjzlp at lade et par forzldre
sta for et par evelser, nar der praktiseres stations-
traening.

abne spergsmal tvinger bgrnene til selv at reflek-
tere og finde svar, hvilket udvikler smarte spillere.
Mange voksne forsgger i bedste hensigt atvejlede
bernene i savel trning som kamp ved positive og
negative tilrab. Skal bernene imidlertid have en
chance for at udvikle deres egen spilopfattelse, bar
savel trenere som forzeldre undga at rabe lesninger
til bernene i spilsituationer.

bernene faler sig trygge i et godt milje, hvor der er
plads til masser af fejltagelser og vildskud. Men
absolut ikke til mobning.

Gor det til en regel at du taler mindst to min. indvi-
duelt med hver spiller til trening. Det behaver ikke

at handle om basket. .
Jf. SMART-bogen side 17
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Den gode traener =
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RSLAG TIL FORBEDRl
L =~
SN

GENEREL POSITIV FEED-BACK

~am

Jf. SMART-bogen side 20
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Det gode basketball-miljg *-.§
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Det gode basketball-miljg er summen af:

I. Etgodttraeeningsmiljg
ii. Et godt socialt miljg
iii. Et godt treenermiljg
iv. Eksterne faktorer
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Det gode traeningsmiljg *-.§
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Noglerne til et godt traeningsmiljg:
1) Ingen tidlig selektion

2) Intensitet

3) Vaegtning af kampe < traening
4) Ingen tidlig specialisering

5) Variation og passende udfordring



Det gode traeningsmiljg ’-§
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Det optimale treeningsmiljg@ — niveaudeling

Flow
Tilfredshed

Frustration (for sveert og for "ukendt”) Glzede

U
D
F
0
R
D
R
I

\
G
=
R

Kedsomhed (for let og for "kendt”)

FARDIGHEDER

Jf. SMART-bogen side 25
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Det gode traeningsmiljg *-.§
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Lav malsaetninger for traening og kampe:

1) Udviklings-/procesmal
Hvilke feerdigheder skal vi arbejde pa?

2) Praestationsmal
Hvad skal vi kunne sammenlignet med os selv?

3) Resultatmal
Hvordan skal vi ende i turneringen?
Sammenligning med andre
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Det gode sociale miljp *-.§

DBBF

Noglerne til et godt socialt miljg:

1) Tag godt imod nye medlemmer

2) Bidrag til en sund social struktur pa holdet
3) Skab hyggelige rammer omkring holdet

4) Skab et trygt og stabilt miljg

NB: Mange starter til sport netop af sociale
grunde, fx pga. vennerne.
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Det gode traenermiljg *-.§
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Et godt traeenermiljg er med til at motivere og
udvikle dig som traener. Det er derfor vigtigt for,

at du og dine spillere pa sigt bliver i sporten.

Derfor:
1) Opfordr bestyrelsen til treeneraktiviteter
2) Deltag i treeneraktiviteter i din klub



-
Eksterne faktorer S
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@Dvelse:

| grupper af 3 og 3.
Beskriv de eksterne faktorer, som kan pavirke
miljget for spillere i jeres klub?
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Seerligt vedr. foraeldre ’-.g
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For yngre argange er foreldrene meget vigtige!

Nogler til et godt foraeldresamarbejde:

1) Hold jeevnlige foreeldremgder (ca. 2 pr. ar).

2) Snak med foreeldrene f@r og efter traeninger
og kampe.

3) Inddrag foraeldrene i traeeninger m.m. De er
en stor og vigtig ressource.

4) Seet klare retningslinjer for forzeldrene.



DEN GODE BASKETFORALDER

Hj=elper treneren - han ger et kaampe stykke arbejde for
dine bgrn, sa giv en hand med det praktiske.

Skaber glede og god stemning - ogsa i resultatmodgang.

Roser hellere bprnenes anstrengelse end resultatet.
Sperger om kampen var spendende og sjov - ikke kun om
resultatet.

Udtrykker glede over det gode forsgg frem for 2rgrelse
over manglende scoring.

Stoler pa traneren - undga velmente taktiske og
tekniske tilrab.

Lader barnene selv (Izre at) tage beslutninger. Rab ikke
"skyd” eller "aflever” i afggrende situationer.

Hepper pa hele holdet. Undlader personlig coaching og
jubel over eget barn.

Giver ikke lommepenge for scoringer.

Diskuterer og afstemmer forventninger til "den gode for-
2lder” pa et made.

. Blander sig konstruktivt, hvis andre foraeldre udviser
uhensigtsmaessige adfeerd.

Lzerer bgrnene at holde fokus pa spillet - kommenterer
aldrig en dommer!

. Stetter bernenes sport, men undlader at overtage ansvar
for spillerens egne pligter, sportstaske m.v.

. Hjzelper sit bernene med at takle modgang og derigen-
nem udvikle sig.

. Husker at dagens kampresultat er uden betydning for
barnets udvikling som spiller

. Overvejer om frustrationer over kampen er ens egne eller
bernenes.




Kort pause

5 minutter

zl@
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Tekniktraening
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Aldersrelateret teknik-traening =
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Der findes ikke en “hvornar skal man kunne hvad”.

6-9 ar "kroppens ABC”
10-12 “sportens ABC”
13-16 "basketballens ABC”
17+ "spillerens ABC”

v’ Alder er ikke en objektiv stgrrelse!



Neglerne til udvikling af teknik

1) Z&£ndre er sveerere end at lzere

2) Gentag med kvalitet

3) Taenke er bedre end at prgve

4) Friske spillere lerer lettere

5) Ferst korrekt — sa hurtigt

6) Byg teknikken ind i spillet (tekniktrappen)
7) Tillad fejl — ogsa i kampe
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Tekniktrappen ’-.g
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Teknik starter 1 mod O
Derefter gges kompleksitet, modstand og tempo

Sidste trin er 5 mod 5
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Praktisk feedback ’-g
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Man kan strukturere sin feedback pa forskellige

mader afhaengigt af situationen:

1)

2)

3)

4)

Hvis mange spillere laver de samme fejl, kan man give en
kollektiv besked til alle.

Hvis kun faerre laver en specifik fejl, kan man stoppe enkelte
spillere eller grupper.

Hvis en enkelt spiller har meget sveert ved en bevaegelse,
kan den pagaldende hives ud og fa individuel instruktion.

Hvis det er simple ting, som du maske allerede har
gennemgaet, men bare vil gentage, kan det ggres mens, at
gvelsen stadig pagar.

Du kan overveje at bruge video, men veer skarp pa fejlene.



_~
De 7 fundamentals -

DBBF
1) Skud e s

2) Driblinger

=
3) Afleveringer m
4) Lay-up

L
5) Footwork e f i
6) Ggre sig fri | m
7) Forsvar pa bolden

Jf. SMART-bogen side 33
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Skud S
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Hvordan:

1)
2)
3)
4)
5)
6)

7)
>
>

Skulderafstand mellem fgdder. De peger mod kurven.
Benene og hoften er bgjet. Ryggen ret.

Bolden ligger i skudhanden, som er bgjet bagover.
Bolden st@tter pa fingre + det yderste af handfladen.
Skudalbuen i skulderhgjde — bgjet ca. 90 grader.
Stgttehanden pa siden af bolden. Let bergring.
Fingrene er let spredt pa begge haender.

Alle led i kroppen straekkes samtidig.

Bolden trilles hen over fingrene, som peges nedad.



zl@

Skud

DEEF
Skud skydes ikke fra triple threat

90 grader er fint — ikke mindst til t@jvask
Skud skal fgles naturligt
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Driblinger =
DBBF
Hvordan:
1) Benene og hoften er bgjet. Ryggen ret.
2) Bolden skubbes ned i gulvet.

3) Nar bolden kommer op igen, stoppes bolden
bevaegelsen med den samme hand.

4) Som med et skud er det primaert fingerspidserne, som
rerer bolden, og handledet skal veere med i hele
bevaegelsen.

5) Bolden skal slippes sa sent som muligt og "fanges” sa
tidligt som muligt.



_)

Driblinger -3
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o

DBBF

Selv de bedste guards har sjeeldent mere end
2-3 bevaegelser, som de er meget, meget gode
til.

Kropsfinter er en
underkendt feerdighed
i.f.m. driblinger.
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Driblinger

De tre veerste fejl:

1) Spilleren kigger pa bolden

2) Spilleren dribler for slapt og for langt fra
kroppen

3) Spilleren dribler for darligt med sin off-hand



3
Afleveringer —

DBBF
Hvordan:
1) Skulderafstand mellem fgdderne.
2) Benene og hoften er bgjet. Ryggen ret.
3) Bolden holdes med begge haender.

4) Treed frem med én fod og straek armene.

5) Haenderne skal "vinke farvel” til bolden, og
tommelfingrene skal vende nedad.



3
Afleveringer —

DBBF

De tre veerste fejl:

1) Spilleren kan ikke aflevere med sin off-hand.

2) Spilleren kan ikke laese hvor, at modtageren
vil have bolden.

3) Spilleren signalerer, hvor afleveringen
kommer.
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Lay-up ’-g

DEEF
Et lay-up er en hvilken som helst afslutning,
som ikke er et skud.

Hvordan:

1) Som hovedregel (og for de mindre) fra 1-2
lpbebevaegelse. Fra venstre fod pa hgjre side
og hgjre fod pa venstre side.

2) Afslutning med én hand. Som regel hgjre
hand fra hgjre side og venstre fra venstre.



_
Lay-up ’-g

DBBF

Det er vigtigt, at spilleren kan variere sine
afslutninger omkring kurven. EEE—

Spilleren skal forsta,
at bolden skal holdes
vaek fra forsvaret.




Lay-up

De tre veerste fejl:

1) Lay-up laves som Igbeskud.
2) Spilleren har kun en type lay-up.

3) Spilleren er bange for/undgar
kontakt.

|

! ,'Jl-l f"‘ H»

L

!

L

it
o —
i
I

'gl

| TH
|i!l
!

hj
i

r
L

[

i

o

|
| I'L
Tl

L

Jod

{
i
L lI-.I -ll'.

i

'_r K
i

i

I -
I

&

|’ :

L - '




_)

Footwork ’-.g
DBBF

Footwork starter med grundlzeggende motorik.
Det omfatter:
1) Jump-stop
2) 1-2 stop
3) Triple threat position
4) Pivoteringer
5) Fgrste skridt




_a)
-3

DBBF

Footwork

De tre veerste fejl:

1) Spillerne kan ikke pivotere under pres.

2) Spillerne kan ikke lave 1-2 stop med begge
fedder/har en fast 1-2 rytme pa skud.

3) Spillerne har for hgjt et tyngdepunkt.

» Jump stop er godt til de mindre — ikke aldre.
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Ggre sig fri

Hvordan:
Der er tre nggler til at ggre sig fri
1) Fysisk kontakt med forsvareren
2) Retningsskift
3) Temposkift




’?
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Ggre sig fri

De tre veerste fejl:

1) Spilleren bruger ikke temposkift.

2) Spilleren tager ikke den fysiske kontakt med
forsvaret.

3) Spilleren “danser” pa stedet.



5
Forsvar pa bolden —

DEEF
Hvordan:
1) Skulderafstand mellem fgdder.

2) Benene og hoften er bgjet. Ryggen ret.

3) Forsvareren skal holde en position mellem
angriberen og kurven.

4) Bevaegelse til siden foregar som “slide”.

5) Haenderne skal bruges aktivt, men uden at
forsvareren raekker og/eller mister balancen.



_)

Forsvar pa bolden =S

DBBF

De tre veerste fejl:

1) Spilleren holder ikke den lave position.
2) Spilleren satser, raekker o.l.

3) Spilleren bruger ikke sine
haender aktivt.
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Mental traening ’-g
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Fire vigtige veerktgjer ’-.g
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1) Motivation (udvikling < konkurrence) (indre
& ydre)

2) Mental parathed (koncentration + spaending)

3) Visualisering

4) Indre dialog (man har altid selv ret)



~
Et godt sted at starte S
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Kampe

1) Saet konkrete mal for kampene
2) Folg op pa malene undervejs
3) Evaluer efter kampene



Taktik

zl@
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Det hele

Selv unge spi

U8/U10 -

starter med simpel taktik

lere kan traene spilforstaelse.
oolden, kurven og mig

J12 — bolden, kurven, mig og os

UJ14 — bolden kurven, mig, os og dem



Gode rad til taktisk traening for de mindste

1) Taktik er spilforstaelse — ikke hukommelse
2) Taktik er bade forsvar og angreb

3) Ggr situationen teknisk let

4) Gor det til en leg



Kort pause

5 minutter

zl@
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Fysisk traening
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Hvorfor fysisk treening? o=
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1) Skadesforebyggende

2) Praestationsfremmende

Teknisk traening 85% v 75% 60% 50%
Fysisk treening 10% 10% 20%
Taktisk treening 0% 10% 15% 15%

Mental traening 5% 5% 5% 10%
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Hvad er fysisk treening? =
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A. Opvarmning og bevaegelighedstraening
B. Koordination, motorik og lg] teknik
C. Agl | Ity Agility (eller behaencﬁetegnes ofte "Igbetraening” \
hedstraening) er evn{ og daekker bade
D. Footwork starte, stoppe og s¥] konditionstraening samt
E Styr retning i hgj hurti.gheds f)g.syretrae.ning. |
: Er mindre vigtig for spiller op til
Hurtige fodder er en
. : U12. For U13 og U14 kan man
F. Sprl forudsaetning for mange : " :
: : treene lidt kondition, da spillere
andre faerdighed i basket. ood f it bed
G. Aer( Dpet er derfor vigtigt via | 600 TOTIM Testituerer bedre. /
frekvenstraening tidligt at iseer om teknik og vaner.
optraene hurtighed i

Kspillernes fodder.
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Myter om styrketraening >

o
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Myte Virkelighed

"Traning med vagte hammer Ingen fysiologiske undersggelser paviser denne sammenhang

borns vaekst”

"Traning med vagte skader Tveertimod. Belastninger gger knoglernes styrke og undersggelser pa juniorvaegtlgftere viser, at
knoglerne” de har stzerkere knogler end andre idratsaktive

"Styrketraning giver alt for Styrketraning giver ikke hgjere belastninger, end musklerne selv producerer. Sammenligner
hoje belastninger” man med de belastninger, barnekroppen udszettes for i andre idraetsgrene som gymnastik og

basketball, vil belastningerne i disse vaere hgjere end ved vaegttrening. Hos en gymnast, der
laver et kraftspring eller et ke@mpesving i ringene, overstiger belastningen markant kropsvaeg-
ten pga. af de kraftige retningsandringer

"Styrketraning er usundt for Tvaertimod. Styrketraening virker forebyggende pa en lang raekke livsstilssygdomme. Et barn,
born” der styrketraener, er langt sundere end et inaktivt barn

Er der da slet ingen problemer? Der kan opsta skader ved styrketraning, men disse skader adskiller sig ikke fra dem, man kan
padrage sig ved de fleste andre idraetsudfoldelser. Al idraet, og iszer elitesport er forbundet med
en risiko for at padrage sig skader. Styrketraning, udfgrt med rigtig teknik og i de rette mang-
der, har faktisk en forebyggende effekt pa de skader der kan opsta i andre situationer. Sa lenge
man forholder sig ansvarligt og velovervejet til styrketraning, savel som alle andre trenings-
former, og falger de anbefalinger der er med i denne bog, er der ingen grund til at vaere bange
for styrketraening for bgrn
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Aldersrelateret trening =
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Anbefalet treeningsmaengde =

DBBF
Eksempel pa
en uges fysiske Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag 150-240 min.
aktiviteter
Basketball 75-120 min. 75-120 min. Stzvne
Selvtrzning Skud pa Basket pa 3x3 Skud og
kurv i haven skolen med spil i haven
vennerne
andre akt. Gymnastik RETEE
med
vennerne
Eksempel Tirsdag Torsdag Sendag
pa en uges .
s 225-360 min.
aktiviteter
Basketball 75-120 min. 75-120 min.  Teknik-skole 75-120 min.  Staevne
3x3
Selvtrzning Skud pa Skud pa
kurv i haven kurv i haven
Andre akt. Fodbold Fodbold
Eksempel pa Tirsdag Torsdag Fredag Lerdag Sendag
en uges fysiske 270-360 min.
aktiviteter
Basketball 90-120 min. 90-120 min.  Fysisk tre-  90-120 min.  Staevner
ning
Selvtrzning Fysisk tree- Skud pa kurv
ning i haven
Andre akt. Skud pa kurv Fodbold

i haven
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Prioritet | treeningen =
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Der er en a&ndret prioritering fra U8 til U14

Alder Us Uulo0 Uiz Ul4
Teknisk treening 85% 75% 60% 50%
Fysisk traening 10% 10% 20% 25%
Taktisk treening 0% 10% 15% 15%

Mental traening 5% 5% 5% 10%
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Social udvikling ’-_§
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Spillernes sociale udvikling fra U8 til U14

U8/U10: Spillerne har svaert ved at overskue mere end sig selv.
Tilveenning til at fungere i en gruppe.

U12: Spillerne opfatter sig mere som en del af flere, men kan i stedet
have behov for at haevde sig i gruppen.

Venner og social accept fylder mere.

U14: Spillerne naermer sig puberteten pa godt og ondt. De begynder
at distancere sig fra deres foraeldre og orienterer sig i hgjere grad
mod fremtiden. Far sveerere ved at efterlade hverdagen i
omklaedningsrummet. Vigtigere med aktiviteter udenfor banen —

gerne med spillere af begge kgn.
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Saesonplanlaegning =
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”Ingen plan overlever fgrste kontakt med fjenden.”

- Helmuth Karl Bernhard von Moltke
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Saesonplanlaegning =
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“Planer er intet. Planlzegning er alt”

- Dwight D. Eisenhower
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Saesonplanlaegning -
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De fire trin i seesonplanlaegningen:
1) Indledende overvejelser/analyse

2) Overordnet malsaetning \
Periodisering, fx:

a) Efterarsseeson
i) August + september
- uge 32
- uge 33
- ...etc...
ii) Oktober + November
iii) December + Lund
b) Forarssaeson

Q Off-season /

3) Saesonplan
4) Detailplan
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1. Hvad vil du opna med gvelsen? Hvad er malet?

2. Opstil situationer i spillet, hvor frdigheden bruges.

3. Udvikl hver situation til fire gvelser
(formel, funktionel, anvendt spil, anvendt spil i hgjt tempo).

4. Hver af de fire gvelser laves i tre svarhedsgrader
(let, middel, svaer)

5. Opstil et gvelsesmal for spillerne

6. Evaluér gvelsen/malet

Jf. SMART-bogen side 106
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Spilhjulet ’-s

Betingelser

Hav er tilladt og forbudt
Tidsbegrasninger
Orible-, afleverings- og

scoringsbetingelser
Forsvarbetingelser

Bold Aktlvitet Bane
Sterrelse A. Tekniske elementer Rum
Vaet B. Taktiske elementer Starrelse
Form C. Fysiske elementer Form
Eeenskaber D. Mentale elementer Underlag
Antal

Splllere Mal
Antal hold Form
Antal spillere pr. hold Placering

Med- eller modspil Antal
Lige modspil eller
overtalssituation

Jf. SMART-bogen side 109
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Gruppegvelse

Ga samme 3 og 3.
Med udgangspunkt i gvelsesgeneratoren og

med bistand fra spilhjulet laves en gvelse med
de naevnte variationer.



Opsamling

zl&;,

—_—
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Traeneradfzerd =
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En ungdomstraener for de mindste spillere vil

ofte fa status af forbillede.

1) Kampe
2) Treening
3) Socialt
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Barneregler S
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Hvorfor har man bgrneregler?

1) Fordi sporten er udviklet til voksne — ikke til
0@rn

2) Fordi visse traenere ind imellem ikke er sig
deres ansvar bevidst
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DBBF

“If you always do what you’ve always done, you’ll
always get what you’ve always got.”

- Henry Ford

———
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Dig som
traener

Jf. SMART-bogen side 113



Evaluering

1) Evaluering af dig som traener
- traenerkollega
- selvevaluering

2) Holdet
- efter traeninger
- efter kampe

3) Spillerne
- spillernes egen evaluering
- din feedback/evaluering

zl&;,

DBBF
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Hvordan kommer jeg videre som traener?

1) Mesterlaere, holdbesgg, etc.

2) Vejledninger

. . \
3) Learning by doing NB: Husk t'\\va\gsmodu\.
4) Kurser, clinics, etc. '

5) Treenerguiden ()



Praktik i hallen
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Evaluering af kurset ’-g
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Individuel gvelse:

1) Skriv 3 ting ned, som | tager med fra kurset.

2) Hvad ville | gerne have mere eller mindre af
pa kurset?



Tak for i dag

m&g
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