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FORORD

Aldersrelateret traening i basketball er Danmarks Basket-
ball Forbunds og DGI Basketballs bog, der beskriver det al-
dersrelaterede traeningskoncept (ATK). Den suppleres med
en e-portal, som understgtter og uddyber bogen. Isaer
e-portalen vil vaere dynamisk, hvor der lgbende suppleres
med ny viden og nye gvelser.

ATK er et treeningskoncept, der tager udgangspunkt i den
enkelte spillers basketballrelaterede udvikling fer, under
og efter puberteten.

Aldersrelateret traeningskoncept i basketball har til formal
at:
e pge viden om basketball-spillet og vise vejen til
det gode treeningsmiljo
o fd en sportslig rad trdd, der binder bredde-,
talent- og elitearbejde sammen
e styrke forbundets treener- og dommeruddannelse
samt klubudvikling gennem integration af ATK
i uddannelserne
o styrke fastholdelses- og rekrutteringsindsatsen

DBBF : ATK

Indholdet i vores ATK er dokumenteret faglig viden. Bogen
og e-portalen giver konkrete anbefalinger til bade klub-
ledere, spillere, traeenere og foraeldre, der gennem oriente-
ring i denne ATK kan tilegne sig ny viden i forhold til, hvad
det kreever for at understotte bern og unges basketball-
maessige udvikling.

Denne ATK skal bidrage til den fortsat positive udvikling i
dansk basketball.

Rigtig god forngjelse i klubberne
Danmarks Basketball Forbund




DBBF : ATK

OVERSIGT OVER ATK

Vaekstudvikling/
- perioder (cm pr. ar)

Den legende fase (6-10 ar)

Under 6 cm i barndomsperioden

Indlzeringsfasen (11-13 ar)

Pubertetsstart: over 6 cm i barndomsperi-
oden (PHV - Peak Height Velocity: 9-12 cm)

Anbefalinger til treenings- og leeringsmiljo

Fokus pa leg og sjov - ikke pa fokus
alvor og krav

Giv barnene oplevelser af at mestre
og fa succes

Udvikling (individuelt og holdbaseret),
induktiv/deduktiv treening (lzere spillerne
at tage ansvar og beslutninger)

- Traenerens rolle

Treeneren er engageret og procesfokuseret

Traeneren er involverende og udfordrende

- Formal/mal

Traeneren saetter mal og synligger formal

Spillerne involveres i processen

- Feedback Positiv og konstruktiv

- Instruktion Vis-forklar-vis-pregv Hel-del-hel / vis-forklar-vis-prev
. Spillerne involveres i evalueringen Spillerne lzerer selv at evaluere

- Evaluering

(spergende)

(spargende)

Anbefalet udviklingsmodel

Laere at lege, lzere at treene

Leere at traene, traene for at treene

Guidelines for prioriteringer i traeningen

Guidelines for prioriteringer:
Teknik: 75 %

Taktik: 15 %

Fysik: 10 %

Guidelines for prioriteringer':
Teknik: 60 %

Taktik: 20 %

Fysik: 20 %

Borneregler?

Berneregler for U7, U9 og U11

Berneregler for U11,U13 og U15

Treeningsuger pr. ar

: 40-44 uger

. 42-46 uger

Kamp/turnering

4-8 Grand Prix-staevner (GP) pr. seeson
(max 3 korte kampe pr. hold pr. GP).
Spilletid fordeles ligeligt

U11-U13: 6-8 Grand Prix-staevner pr. saeson
(max 3 korte kampe pr. hold pr. GP).
Spilletid fordeles ligeligt

U13 M: 30-40 kampe pr. seeson. Spilletid
fordeles ligeligt. Max. 1 fuld kamp pr. dag

Basketballtraening i alt pr. uge

1-2 gange.
Varighed 1-1,15 time pr. treeningspas

2-4 gange.
Varighed 1,5 time pr. traeningspas

Vaegtning mellem traening/konkurrence
i treening

75/25 %

60/40 %

1 lindleeringsfasen introduceres det mentale, som en integreret del af traeningen.
2 Se DBBFs barneregler http://www.basket.dk/B%C3%B8rneregler-325791



Automatiseringsfasen (14-17 ar)

DBBF : ATK

Overgangsfasen (18-21 ar)

Aftagende vaekst: Under 9 cm efter PHV

 Elite (+22 4r)

Under 2 cm efter PHV Under 2 cm efter PHV

Fokus pa indre motivation og helhed/
sammenhaeng i hverdagen, afstemning
af forventninger, coaching, hel-del-hel,
arbejde med individuelle mél og holdmal.

Giv masser af positiv feedback

Stimulér den mere mélrettede motivation og stil sterre krav. G mere direkte til spillerne
som individer og hjeelp med at identificere staerke og svage sider. Men bak dem altid op
og vis dem, at de ikke star alene. Specialisér spillerne og lzer dem at arbejde med langsigt-
ede mal og udfordringer. Hjeelp dem med at finde gleeden og formalet ved det lange

seje traek. Fokus pa transition fra ungdom til senior

Coaching, hel-del-hel, instruktion

Traeneren stiller krav

Treeneren sigter pa at skabe resultater

Spillerne involveres i processen

Spillerne saetter selv mél og afklarer formal

Positiv og konstruktiv, spgrgende (coaching)

Positiv og konstruktiv, spergende (coaching)

Overvejende non-verbal

Coaching, spillerstyret treening blandet med instruktion

Spillerne evaluerer sely,
treeneren understotter

Spillerne evaluerer selv, treeneren faciliterer

Traene for at treene, treene for at konkurrere

Traene for at vinde

Guidelines for prioriteringer?:
Teknik: 40 %
Taktik: 30 %

Guidelines for prioriteringer*:
Teknik: 30 %
Taktik: 30 %

Guidelines for prioriteringer:
Teknik: 25 %
Taktik: 35 %

Fysik: 30 % Fysik: 40 % Fysik: 40 %
Bgrneregler for U15
44-48 uger 44-48 uger 46-48 uger

U15: 35-45 kampe pr. saeson. Jeevn
fordeling af spilletid. 1 fuld kamp pr. dag

U17: 40-50 kampe pr. saeson (inkl. evt.
landskampe). 1 fuld kamp pr. dag.

U19: 40-50 kampe pr. saeson (inkl.
evt. landskampe). 1 fuld kamp pr. dag

40-50 kampe pr. seeson (inkl. evt.
landskampe). 1 fuld kamp pr. dag

U15-talent: 4-5 gange (gerne incl. 1-2
gange morgentraening). Varighed 1,5
time pr. traeningspas

U15-gvrige: 2-3 gange - leengde 1,5-2
timer pr. treeningspas - skal evt. kunne
indga i U15-talentgruppen pa deres vilkar.
U17-talent: 5-6 gange (gerne incl. 1-2
gange morgentraening). Varighed 1,5-2
timer pr. treeningspas. Suppleres med
yderligere 1-2 gange fysisk treening om
ugen ud over den almindelige traening.
(1-1,5 times varighed pr. trening).
U17-gvrige: 2-4 gange. Varighed 1,5-2
timer pr. treeningspas — skal evt. kunne
indga i U17-talentgruppen pa deres vilkar

U19-talent: 6-7 gange (morgentraening
er et must 1-2 gange ugentligt). Varighed
1,5-2 timer pr. treeningspas Suppleres

med yderligere 2-3 gange fysisk treening
om ugen ud over den almindelige traening
(1-1,5 times varighed pr. traening)

7-8 gange (morgentraening er et must 1-2
gange ugentligt). Varighed 1,5-2 timer pr.
treeningspas.

Suppleres med yderligere 2-3 gange fysisk
traening om ugen ud over den almindelige
traening (1-1,5 times varighed pr. treening)
U19-gvrige: 2-4 gange. Varighed 1,5-2
timer pr. treeningspas - skal evt. kunne
indga i U19-talentgruppen pa deres vilkar

50/50 %

130/70% - 20/80%

3 Det mentale er fortsat pa introduktionsstadiet som en integreret del af treeningen.
4 Det mentale fylder i endnu hgjere grad i treeningen end i de to foregdende faser. Fortsat en integreret del af traeningen.



LASEVEJLEDNING

Materialet kan lzeses pa flere mader. Du kan enten vaelge
at laese hele materialet, eller du kan ga direkte til de kapit-
ler eller afsnit, der interesserer dig mest. Vi anbefaler, at du
leser hele materialet, og derefter bruger det som op-
slagsveerk. | ATK-bogen vil der veere enkelte eksempler pa
ovelser. Hovedparten af gvelserne er placeret i e-portalen
sammen med artikler og andet materiale, der underbygger
ATK-bogen.

ATK er en forkortelse for Aldersrelateret TraeningsKoncept.
Den indeholder anbefalinger til treeningsindhold, traenin-
gens opbygning og udvikling, treenerens rolle og opgaver,
og meget mere for de enkelte aldersgrupper. Anbefalin-
gerne indeholder ogsa svar pa, hvorfor de skal falges.

Indholdet i ATK'en er inddelt i tre overordnede udviklings-
trin: For puberteten, puberteten og efter puberteten. De
enkelte udviklingstrin er yderligere inddelt i undergrup-
per, der beskriver specifikke forhold for eksempelvis de
yngste og de aldste atleter for puberteten. Undergrupper-
ne overlapper udviklingstrinene og sikrer en mere naturlig
overgang mellem de enkelte udviklingstrin.

Som overskrift for de enkelte aldersgrupper er formalet
med traeningen beskrevet. Fx: For puberteten er for alders-
grupperne 6-12 ar, med det formal, at de leerer at treene.
Traeningen ber derfor struktureres efter dette formal, sa
spillerne tilleerer sig gode traeningsprincipper.

For de basketballspecifikke afsnit, teknisk/fysisk, teknisk/
taktisk traening, er der overlap (sdledes at der treenes

flere ting pa én gang), da fx den tekniske treening og den
fysiske treening ofte kombineres. Mange af de faerdigheder

spillerne skal lzere, kan ske gennem begge elementer. Det
er specielt udtalt for puberteten.

Afsnittet om saeson- og treeningsplanlaegning er ikke ind-
delt i de basketballspecifikke anbefalinger fordelt pa alder,
som med de @vrige anbefalinger. Det skyldes, at vi anser
saeson- og traeningsplanlaegning som en forudsaetning

for, at udbyttet af de gvrige anbefalinger bliver optimale.
Laeseren kan sdledes tage denne viden med sig i sin videre
feerd ind i ATK'ens anbefalinger, og derudfra reflektere over
brugen af seeson- og traeeningsplanlaegningens faser.

Forklaring af de vigtigste begreber i ATK'en findes i
ATK-ordbogen bagerst i materialet. | e-portalen findes
praktiske eksempler pa treeningsprogrammer, gvelser,
artikler og anden relevant inspiration.

Vi gnsker dig en fantastisk rejse ind i det aldersrelaterede
treeningskoncepts univers og god laeselyst.
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KAPITEL 1

Introduktion til det aldersrelaterede
treeningskoncept (ATK)

Arbejdet med aldersrelateret treening har tre primaere mal:

1. At faflere born og unge til at spille basketball med
alle de glaeder og oplevelser, der felger med

2. Atfastholde sd mange som muligt, sa leenge som
muligt i sporten

3. At styrke kvaliteten i treeningen og treeningsmiljoet i
klubberne for derigennem bl.a. at bane vej for bedre
talent- og eliteudvikling, hvilket i sidste ende forha-
bentligt er medvirkende til at basketball i fremtiden
far endnu flere senior- og elitespillere

Hgjnelse af kvaliteten i traeningen skal altsa veere med til
at fastholde flere i basket.

Vi gnsker med materialet at give traenere (nye som erfarne)
viden og redskaber til udvikling af spillere pa bade bred-
de- og talent-/eliteniveau i alderen fra 6 ar og zeldre. Mate-
rialet tager udgangspunkt i aldersrelateret treening, som er
idraet og bevaegelse tilpasset alder og udviklingstrin®.

Som det fremgar af figur 1.1 opdeles ATK'en i tre overord-

Treene for at kunne traene
Leere at treene

Laere at lege

nede udviklingstrin: Far puberteten, puberteten og efter
puberteten. De tre overordnede udviklingstrin er inddelt

i 5 faser: Den legende fase (6-10 ar) repraesenterer perio-
den for puberteten, mens indlaeringsfasen (11-13 ar) og
automatiseringsfasen (14-17 ar) repraesenterer perioden
lige for og under puberteten. Traeeneren skal ved hjzelp af
regelmaessige malinger af spillernes arlige hgjdevaekst vur-
dere, hvornar den enkelte spiller indtraeder i puberteten
(se afsnit 1.4). Overgangsfasen (18-21 ar) og elite (+22 ar)
er perioden efter puberteten samt indgangen til seniorba-
sket. Traeeneren skal ligeledes i disse faser vurdere, hvornar
spillerne treeder ud af puberteten. Undervejs er der 5
temaer, som treeneren skal have fokus pa. Fra yngste mod
eldste er rekkefglgen: lzere at lege, leere at traene, traene
for at kunne traene, treene mod at konkurrere og treene for
at vinde.

EFTER PUBERTETEN

Treene for at vinde

Treene mod at konkurrere

DEN LEGENDE FASE INDLARINGSFASEN AUTOMATISERINGSFASEN OVERGANGSFASEN ELITE
6-10 ar 1-13ar 14-17ar 18-21ar +22 ar

Figur 1.1: Danmarks Basketball Forbunds overordnede udviklingsmodel. Danmarks Basketball Forbunds 5 faser (de farvede kasser).
Leaere at lege, laere at traene, traene for at kunne traene, treene mod at konkurrere og treene for at vinde er de overordnede temaer

5 Sefigur 1.8 - DBBF’s aldersrelaterede udviklingsmodel, hvor de enkelte temaer er udspecificerede.



Malgruppen for DBBF’s talent- og elitearbejde
Malgruppen for DBBF’s talentarbejde er U15 til U19
(14-19 ar) for bade drenge og piger. Treeningsmang-
den er stigende op til ca. 20 timer ugentligt. Malgrup-
pen for elitearbejdet er U20- og A-landsholdene
samt alle involverede interessenter, der arbejder med
disse spillere, fx ligaklubberne. Spillernes samlede
treeningsmaengde forventes at ligge pa 15-25 ti-

mer om ugen, og det spaender fra den unge spiller i
overgangen fra ungdom til senior til den etablerede
elitespiller.

sporten (elite), eller gnsker at dyrke basketball med fokus
pa andre perspektiver. Hvis valget falder pa basketballkar-
rieren, skal der bygges videre pa den fysiske formden, sa
spilleren er forberedt pa en stigende traeningsmaengde og
det at kunne konkurrere pa hgjt niveau. Det er afgerende,
at der for denne aldersgruppe er fokus pa fastholdelse af
de unge i sporten. Det betyder bl.a. dialog med spillerne
om, hvordan de far en sammenhangende hverdag i for-
hold til skole og fritid. Relationerne mellem spillerne bliver
ligeledes et vaesentligt element, samtidig med at glaeden
ved sporten fastholdes.

Kroppens ABC Sporten ABC

Fysisk ABC

Vaegt pa almene kropslige kompetencer kompetencer

Vgt pa grundlaeggende idraetslige

Vgt pa grundlaeggende fysisk form

@velser der styrker hurtighed, rytme,

koordination " idraetsfaerdigheder

- Qvelser der udvikler generelle

- @velser der udvikler hurtighed, styrke,
- bevaegelighed og udholdenhed

Lobe, springe, kaste, kravle, hoppe, hinke,

haenge, trille, rulle, krybe, klatre : handstand

 Gribe, sparke, drible, danse, sla til bold,

Stafetter, forhindringsbaner, kamplege,
: boldspil, fangelege

Tabel 1.1: Kroppens, sportens og den fysiske ABC

1.1 LARE AT LEGE (6-9 AR)

Lzere at lege er en betegnelse, der daekker over bgrn i
alderen op til 9 ar. Begrebet deekker over udvikling af de
fundamentale kropslige bevaegelsesfaerdigheder, ogsa
kaldet Kroppens ABC (se tabel 1.1), der er fundamentet for
yderligere udvikling. Samtidig beskriver begrebet ogs3, at
treeningen skal veere sjov.

1.2 LARE AT TRZANE (8-12 AR)

For bern og unge i denne aldersgruppe er temaet, "leere
at treene”, og perioden er en del af den motoriske guldal-
der (10-12 ar). Det vil sige, at det er nu, barnene laerer de
idraetsspecifikke faerdigheder bedst, herunder teknik og
motorik. Det vaesentlige fokus i denne aldersgruppe er
udvikling af bernenes motoriske og tekniske kunnen.

1.3 TRZANE FOR AT KUNNE TRZAENE
MERE (11-16 AR)

Der er fortsat fokus pa udvikling af tekniske faerdigheder,
men de unge skal nu for alvor ogsa begynde opbygningen
af deres fysiske formden. Nar vaekstspurten (PHV: Peak
Height Velocity) gar i gang, bar der arbejdes systematisk
med opbygningen af de unges kondition, basketball-atle-
tiske feerdigheder og styrke.

1.4 TRZANE FOR AT
KONKURRERE (15-20 AR)

Det er i denne fase, at spilleren vaelger en karriere indenfor

1.5 TRANE FOR AT VINDE (20+)

Udover fortsat udvikling af alle relevante parametre skal
spillerens evne til at vinde prioriteres. Det primaere i
treeningen er nu lagt an pa at kunne vinde i konkurrencesi-
tuationer. Treeningen skal optimeres via periodisering, det
vil sige planlaegning, sa spilleren undgar overbelastnings-
skader, udbraendthed og generel overtraening. Samtidig
skal der straebes efter at vaere fysisk pa toppen pa de rette
tidspunkter. Desuden skal spilleren i denne periode veenne
sig til kravene i senioridraetten.

1.6 TRANSITIONEN FRA UNGDOM
TIL SENIOR (17-23 AR)

| den sene del af puberteten skal spillerne gradvist vaen-
ne sig til et liv som seniorspiller. Denne fase kaldes for
transitionen (ungdom til senior). Fasen er kendetegnet
ved, at spillerne oplever en del forandringer i deres liv i
forbindelse med uddannelse, familie og sport®. Derfor er
det 0gsa en svaer periode for spillerne at komme igennem,
og maske sveert at bevare lysten og viljen, da der er mange
forskellige parametre at forholde sig til. Transitionen fra
ungdom til senior er derfor den svaereste af overgangene i
en spillers karriere, og det er derfor specielt vigtigt, at den
enkelte er godt rustet til at handtere den.

Det aldersrelaterede traeningskoncept (ATK) er et redskab
for traenere, atleter mAfl. til at implementere den ngdven-
dige struktur og progression i treeningen, under hensynta-
gen til spillernes kronologiske og biologiske udvikling og
modning. ATK er ikke "kun” et redskab til at udvikle spiller-
ne, men ATK er i hgj grad ogsa et fastholdelses-, preesta-

6 Se kapitel 9 "Foraeldrerdd” for beskrivelser af nogle af de andre vaesentlige overgange (transitioner), der sker inden overgangen til seniorspiller.
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tionsfremmende og traeningsplanlaegningsredskab, som
understatter disse elementer i treenerens arbejde, bl.a. ved
at komme med anbefalinger til klubbens treeningsmilja (se
kapitel 6).

| det naeste afsnit er der fokus pa rammerne og udgangs-
punktet for ATK.

1.7 RAMMERNE FOR ATK

1.7.1 Tidlig versus sen specialisering

| ATK 2.07 klassificeres sportsgrene som enten tidlig eller
sen specialiseringssport. Tidlig specialisering viser sig ved,
at spillerne for puberteten fokuserer pa én sportsgren,
treeningen er meget malrettet og selvorganiseret. Legende
treening er naermest ikke eksisterende. Forskningen? viser,
at tidlig specialisering og fokus pa malrettet udvikling af
specifikke faerdigheder og konkurrence kan fare til tid-

lig udbraendthed og/eller frafald pa grund af for ensidig
treening. Ligeledes kan tidlig specialisering medfere en
oget risiko for skader, hvilket kan vaere medvirkende til at
spillerne mister deres motivation og glaede for sporten og
derfor stopper.

Danmarks Basketball Forbund gnsker jf. ATK 2.0 at gare op
med den sdkaldte 10.000 timers regel, da det har vist sig
ikke at veere muligt at saette tal pa, hvor mange timers trze-
ning det kraever at blive ekspert inden for en sportsgren.
Reglen har skabt et uhensigtsmaessigt stort fokus pa trae-

ningsmangde. Alt for mange unge i teenagedrene traener
alt for meget og for idraetsspecifikt. Team Danmark anbe-
faler, at det er godt for teenagedrene at dyrke flere idraet-
ter. Samtidigt ensker DBBF, at det primaere fokus er pa
udvikling af spillerne frem for resultaterne. Treeningen skal
differentieres, sa alle kan veere med uanset hvor meget de
treener og hvilket niveau de har. Der skal vaere plads til at
dyrke anden idraet og traeningen skal vaere alsidig. Der skal
samtidigt tages hgjde for, at de unge i disse ar starter pa
en ungdomsuddannelse, som ogsa skal passes ind.

DBBF anbefaler sen specialisering. Specialiseringen
(fx position pa banen), ber tidligst pabegyndes i slut-

ningen af puberteten. | forhold til treeningsmaengde
og -kvalitet har bade traenere, bestyrelser og
foreeldre et keempe ansvar.

Undersggelser® viser, at den unge, som starter i gymnasiet
har 18 timer mindre fritid (flere lektier, studiejob, transport
m.v.) til rddighed. Derfor skal der tages hgjde for dette i
forhold til treeningsmaengde, -tilrettelaeggelse og priorite-
ring. Treeningsmangde, procesfokus og ungdomsuddan-
nelse er kardinalpunkter i forhold til fastholdelse.

Det er klart, at det kraever store treeningsmangder at na
international seniorelite. Men det bar veere lige sa klart,
at udviklingen i treeningsmaengde skal vaere progressiv,
intensiveres gennem teenagearene, og farst som senior
na det fulde omfang. | de unge ar er det mere vigtigt, at

+23 SANDSYNLIGE RESULTATER SANDSYNLIGE RESULTATER SANDSYNLIGE RESULTATER
« Praestation (Elite) « Praestation (Elite) - Praestation (Elite)
22 - Participation (gleede) - Participation (gleede) « Participation (gleede)
- Personlig udvikling - Personlig udvikling « Personlig udvikling
21
- -~ _
20
INVESTERINGSARENE
19 » Meget malrettet treening
18 - Lidt selvorganiseret leg
- Fokus pa en sportsgren
17
-~
16 TIDLIG
SPECIALISERINGSARENE SPECIALISERING
15 .
: Selvorganls.eret. leg og + Meget mélrettet treening
14 malrettet treening i balance - Lidt selvorganiseret leg
3 « Fokus pa flere sportsgrene - Fokus pa en sport
_
12
PROVEARENE
" « Lidt malrettet treening
10 » Meget selvorganiseret leg
« Fokus pa flere sportsgrene
9
-~ -~ -~
MOTIONIST ELITE VIA AFPR@VNING ELITE VIATIDLIG SPECIALISERING
_ _ _
8
IND | SPORTEN
7

Figur 1.2: DSMP - The Development Model of Sport Participation. ATK 2.0 Team Danmark (side 28)

7 ATK 2.0 Team Danmark, Traening af bgrn og unge (side 20-32).

8 Cote, J.,, J. Baker og B. Abernethy, Practice and play in the development of sport expertise, in Handbook og sport psychology, G. Tennenbaum and R.C. Eklund,

Editors. 2007, John Wiley & Sons: New York p. 184-202.

9 CUR, Teenagefrafaldet er aflyst, perspektiver pa gode idraetsmiljoer for piger, november 2018.
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spillerne laerer at treene med kvalitet. | forhold til traenings-
maengde og -kvalitet har bade traenere, bestyrelser og
foraeldre et keempe ansvar.

Endvidere anbefaler DBBF, at barn for puberteten (ogsa
kaldet "pravedrene”) stifter bekendtskab med flere sports-
grene samtidigt, og at der er en overvaegt af selvorganise-
ret og legende traening. | “specialiseringsarene” (ca. 13-16
ar)'®indsnaevrer spilleren antallet af sportsgrene til 1-2, og
mangden af malrettet treening eges. | “investeringsarene”
(fra ca. 16 ar) er der kun fokus pa én sport, og sterstedelen
af treeningen er malrettet udvikling af idraetsspecifikke
feerdigheder.

Figur 1.2 viser, hvordan tidlig specialisering kan fere til ud-
braeendthed og dermed frafald fra sport. Denne udviklings-
vej kan ogsa skabe elitespillere. Fx har et studie'” af en
reekke komplekse idraetsgrene som baseball, ishockey og
andre holdidraetsgrene dokumenteret, at de spillere, der
naede elite for sterstedelens vedkommende, havde dyrket
mere selvorganiseret sport og deltaget i flere sportsgrene
i de tidligere ar end sub-elitegruppen i de pageeldende
sportsgrene.

Den selvorganiserede traening er vigtig, da den skaber et
solidt fundament for indre drivkraft og en evne til at tage
ansvar. Kreative atleter (udvalgt som vaerende kreative af
deres traenere) engagerer sig i markant sterre maengde
ustruktureret traening end mindre kreative atleter.'?

DBBF anbefaler, at der fokuseres pa det samlede

miljo (kapitel 6) for spillerne og at treeningen har
fokus pa sen specialisering.

Inden der leses videre, kan nedenstdende spargsmal over-
vejes. Spargsmalene skal veere med til at sikre, at der er
fokus pa milje og udvikling:

e Huvilke egenskaber skal en spiller besidde for at blive
en verdensklasse basketballspiller? (Erfaring, taktisk
viden, teknisk kunnen, fysisk kunnen m.m.)

e Hvad kendetegner basketballspillets dygtigste
spillere? (Alder, feerdigheder m.m.)

e Hvorfor egner sen specialisering sig godt til basket-
ball?

e Huvilke idraetter dyrker dine spillere udover basketball?
Hvordan kan du udnytte spillernes kompetencer fra
andre idraetter i din udvikling af spillerne?

e Hvad ger dig glad og positiv ved din sport?

e Hvad er succes for dig?

e Hvordan maerker du fremgang i treeningen?

e Hvad er konstruktiv kritik/feedback for dig?

e Hvis du vil give dig selv et godt rad, nar du er i
medgang eller modgang, hvad kunne det sa veere?

1.8 VARDIER FOR TALENTUDVIKLING
| DANSK IDRAT

Danmarks ldraetsforbund, Team Danmark og specialfor-
bundene har i 2014 udarbejdet et veerdisaet for talentud-
vikling (Figur 1.3). | daglig tale TalentHUSET. Veerdisaettet
danner rammen for dansk talentudvikling og er samtidig
en raekke anbefalinger til, hvordan talenter udvikles og
fastholdes bedst muligt. Veerdisaettet skal implementeres
i forbundets talentstrategi, hvor det skal forankres i de
enkelte klubber og geres levende i den daglige praksis.
Veerdisaettet benyttes i ATK-sammenhang, og ligeledes til
at danne ramme om arbejdet med bredden.

BGE ANTALLET
0G KVALITETEN AF TALENTER
I DANSK IDRAT

Trneren er afgoren
udvikling og fa

ets Sleede til tr e
VARDISAT FOR TALENTUDVIKLING I DANSK IDRAT

Figur 1.3: DIF og Team Danmarks TalentHUSET

Veerdierne er anvisende for, hvordan spillere, treenere,
ledere og konsulenter i klubber, specialforbund, elite-
kommuner, Danmarks Idraetsforbund og Team Danmark
bor arbejde med bredde- og talentudvikling i hverdagen.
Veerdierne skal derfor benyttes af traenere i DBBF og andre
ngglepersoner (bestyrelse, foraeldre, skole, klubber m.fl.)
til at skabe de bedste betingelser for bdde bredde-, talent-
og elitespillere.

For at veerdisaettet bliver omsat til praksis, er det afggren-
de, at spillerne og de personer, som er en del af de unges
udvikling, tager veerdisaettet til sig, benytter principperne
og handlingsanvisningerne. Nar veaerdier og handlinger
smelter sammen, bliver der skabt gode rammer for en
steerk og sammenhangende talentudvikling. Det giver ro
og retning, tryghed og klarhed for alle, som arbejder med
bredde- og talentudvikling i dansk idraet.

Fem veerdier udger TalentHUSET. De er alle vigtige i
arbejdet med at udvikle breddespillere til talenter, samt i

10 | "specialiseringsarene” kan det give mening for nogle at have en anden relevant idreet ved siden af, som evt. kan erstatte 1-2 basketball-treeningspas. Det skal

ske gennem en dialog mellem traener, forseldre og spiller.
11 ATK 2.0 Team Danmark, Traening af bern og unge (side 27)
12 ATK 2.0 Team Danmark, Traening af bern og unge (side 27)



arbejdet med at udvikle talenter til elitespillere pa hgjeste
internationale seniorniveau. Vaerdierne i TalentHUSET er
felgende:

Helhed
Udvikling

- fokus pa talenternes samlede miljo

- fokus pa feerdigheder med det
langsigtede mal for gje

Samarbejde - med talenterne i centrum og
involvering af ngglepersoner

Engagement - traeneren er afggrende for talenter-
nes udvikling og fastholdelse

Trivsel - glaede til treening og evne til at

handtere modgang

Hver veerdi affeder en raekke "handlingsanvisninger’, som
beskriver den adfaerd og de konkrete handlinger, der bor
vaere i de baerende bredde- og talentudviklingsmiljger.
Disse handlingsanvisninger er indeholdt i de forskellige
afsnit af ATK-materialet. Lees mere om veerdierne pa Team
Danmarks hjemmeside'?, hvor redskaber til implemen-
tering af veerdierne ogsa kan findes. Det er afgerende

at skabe en fzelles forstaelse af, hvad vi forstar ved de 5
veerdier. Derfor anbefales det, sammen med spillerne, at
udarbejde en saetning for hver veerdi, som definerer jeres
betydning. Herudover anbefales det, at | udarbejder 2-3
leveregler for hver veerdi, som beskriver den adfaerd, som |
onsker. Levereglerne kan en gang imellem tages frem. Gor
status og giv eksempler pa "rette” adfaerd for at finde ud af,
om | er pa rette vej. Laes yderligere om implementering af
veerdier og leveregler i e-portalen. Til TalentHUSET er der
udviklet et veerdispil, som kan benyttes i forbindelse med
implementering af veerdierne.

Det er som traener vigtigt at veere bevidst om, at materialet
er skrevet med udgangspunkt i talentudvikling, hvorfor
der kan forekomme ordvalg og/eller indhold, der primaert
henvender sig til arbejdet med talenter. Materialet kan
dog ligeledes bruges som inspiration i arbejdet med bred-
despillere.

1.9 TRANEREN SOM KULTURBZARER
OG ROLLEMODEL"

Traeneren har stor indflydelse pa spillernes adferd, opfer-
sel og udvikling, idet spillerne er tilbgjelige til at adop-
tere traenerens leveregler. Netop derfor er det vigtigt, at
treeneren er klar over hvilke leveregler, der signaleres, samt
hvilke leveregler og vaerdier treeneren og klubben gnsker,
at spillerne skal efterleve.

Traeneren er ansvarlig for selv at efterleve vardierne.
Samtidig er treeneren ogsa medansvarlig (sammen med
spillerne) for at laere spillerne om sunde leveregler. F.eks.
god sportsand, fair play, ansvar, selvsteendighed, aerlighed og

13 http://www.teamdanmark.dk/

integritet. Traeneren bliver pa samme tid ogsa kulturbaerer i
treeningsmiljget. Treeneren har ansvar for processen inden
for treeningens rammer, men traeneren har ogsa ansva-

ret for rammerne, som udggres af kulturen, dens rutiner,
vaner, organisering, roller og veerdier. Det er afgarende,

at klubbestyrelsen har afstemt vaerdier og leveregler med
traeneren.

Spillerne skal udvikle kompetencer gennem processerne,
men ogsa gennem kulturen. Det er derfor afgorende, at
treeneren tager rollen som kulturbaerer serigst.

| DBBF's strategi'® arbejdes ud fra veerdierne: Respekt,
ansvar, faellesskab, konkurrence og engagement. | laget
under veerdierne er formuleret, hvad der forstas ved veer-
dierne og hvilken adfaerd, der gnskes. Det kunne veere et
sted at lade sig inspirere.

1.9.1 Treenerens egenskaber og feerdigheder

Det er vigtigt for treeneren og klubben at have et godt
kendskab til, hvordan treeneren agerer (som traener) bade i
med- og modgang, for pa den baggrund at kunne identifi-
cere udviklingspotentialet for treeneren.

Figur 1.4 illustrerer forskellige kompetencer og feerdighe-
der, der ofte er forbundet med treeneren. Med baggrund

i tematikkerne som modellen beskriver, kan traeneren og
klubben i samarbejde beskrive treenerens faerdigheder i
sporten, f.eks. treeneren vurderes til at veere en kompetent
basketballspiller, der har styr pa basisteknikken og samtidig
har det overordnede taktiske overblik. | e-portalen kan du
finde et skema som tager udgangspunkt i figur 1.4, der kan
benyttes til udviklingssamtalen med klubbens traenere.

Treeneren besidder sikkert allerede feerdigheder i storre
eller mindre omfang indenfor alle 5 kompetencer (se figur
1.4). Pa nogle omrader vil traeneren have styrker og pa
andre omrader udviklingsbehov. Det er derfor vigtigt, at
der arbejdes med de omrader af kompetencecirklen, det
er ngdvendigt at besidde i forhold til den malgruppe, som
treeneren har ansvaret for. En yderligere faktor kan vaere
‘commitment’. Villigheden til at investere mange timer i
treenergerningen. Det er ofte en afgerende egenskab.

Det anbefales, at klubben opstiller treenerprofiler i forhold
til de enkelte malgrupper. Profilerne spejles mod traene-
rens profil og danner udgangspunkt for en dialog omkring
udviklingsomrader. Det kan s&d munde ud i en individuel
udviklingsplan for treeneren, som beskriver, hvilke omrader
der skal arbejdes med. Et vaesentligt element er traenerli-
censer, som er indfgrt i DBBF. Heri stilles krav om Igbende
efteruddannelse. Som forberedelse til en samtale, kunne
bade traener og leder score de 5 faerdigheder (figur 1.4), pa
en skala fra 1-10, og supplere med, hvad de hver iszer for-
star ved den score de har givet. Det vil danne grundlag for
samtalen, som efterfelgende kan udvikle sig til en samtale
om, hvor der kan veere behov for udvikling.

14 Talentudvikling i sport: "Reflekterede organisationer, gode teams og staerke atleter” (s. 20-35). Aalborg Universitetsforlag

15 https://www.basket.dk/DBBF-s-strategi



Midten af figuren illustrerer, at der kan forekomme overlap
mellem de forskellige kompetencer. Det kan eksempelvis
vaere, at treeneren har erfaring fra andre sportsgrene, som
vedkommende kan traekke pa i basketball, men ogsa at
deltagelse pa treeneruddannelser giver kommunikative
evner, feerdigheder i sporten, paedagogiske evner og ikke
mindst menneskelig udvikling.

Menneskelige
egenskaber

Feerdigheder
i sport

Uddannelse
og viden

Paedagogiske
evner

Kommunikative
evner

Figur 1.4: DBBF’s trenerkompetencecirkel

Nedenstdende beskriver de forskellige omrader i kompe-
tencecirklen yderligere.

1.9.2 Menneskelige egenskaber

Traenerens menneskelige egenskaber har naturligvis stor
betydning for spillerens generelle trivsel og for traeningen.
En sympatisk og bredtfavnende traener, kan blandt andet
have fglgende egenskaber:

e Engageret

e Empatisk

e Troveerdig

e Inspirerende og motiverende

e Interesseretiandre

e Forstdende og hjaelpsom

e Talmodig

e Kreativ

e Harsituationsfornemmelse

e Har selverkendelse

e Forstdelse for forskellige laeringsstile

Det er vigtigt som klub at italeszette traenerens egen-
skaber, sa det bliver motiverende at agere som traener i
miljoet. Det er ikke sikkert, og ikke en ngdvendighed, at
treeneren besidder alle egenskaberne i lige hgj grad.

DBBF : ATK

Ovenstdende er blot eksempler pa enkelte egenskaber, og
det er muligt, at der kommer andre egenskaber frem hos
en anden traener.

1.9.3 Pedagogiske evner

Som traener er det vaesentligt pa langt sigt at besidde
gode paedagogiske evner, men det er ikke afggrende pa
den korte bane for at blive treener. Hvis treeneren ikke har
de paedagogiske evner, er det et godt sted at starte sin
treeneruddannelse og sin kompetenceudvikling.

Basketball giver rig mulighed for at udvikle traenerens
paedagogiske evner. Bl.a. gennem deltagelse pa DBBF's
treenerkurser'® kan traeneren fa paedagogiske redskaber,
der kan anvendes i praksis efterfolgende.

Det er vigtigt, at treeneren saetter rammerne for treeningen
med udgangspunkt i klubbens sportslige strategi'’, , sa
miljoet kommer til at beere preeg af udvikling og struktur.
Seetter traeneren ikke rammerne fra start, kan det veere
sveert at opstille dem senere i et forlgb, da miljget allerede
har faet lov at udvikle adfaerdsnormer, der maske ikke er
onskede.

| den forbindelse anbefaler DBBF, at klubbens bestyrelse
definerer rammerne for, hvilke veerdier og leveregler trae-
ningsmiljget bor bygge pa. Treeningsmiljeet ber under-
stattes af en sportslig strategi, der binder den sportslige
udvikling sammen.

Hvordan der kan arbejdes med treeningsmiljget, kan du
lese mere om i kapitel 6.

1.9.4 Uddannelse og viden

Traeneren skal naturligvis besidde de ngdvendige basket-
ballspecifikke kompetencer til at kunne sta for treeningen.
Er dette ikke tilfaeldet, ma treeneren vaere indstillet pa at
videreuddanne sig, bl.a. ved deltagelse pa relevante trae-
nerkurser i DBBF. Videreudviklingen af treenerens kompe-
tencer sker jaeevnligt og stopper ideelt set aldrig.

DBBF anbefaler, at klubberne udarbejder en traener-
politik, hvori klubben beskriver udviklingsmulighe-
der for treeneren - og krav til traeneren - altsa hvilke
uddannelsesmuligheder traeneren har i DBBF. Klubben

bar ligeledes udarbejde en traeningspolitik, hvori de
onskede veerdier, som klubbens traening skal bygges
op om, beskrives. Uddannelsesbehovet hos traenere
og bestyrelse bgr minimum vurderes en gang arligt.

Informationer om DBBF’s traeeneruddannelser findes pa
forbundets hjemmeside eller ved at kontakte DBBF’s
udviklingskonsulenter.

16 Inspiration kan hentes i ATK 2.0 Team Danmark side 224-263 - "Sportspaedagogik”.
17 Tag kontakt til DBBF's sportschef, som kan henvise til relevante samarbejdspartnere i forhold til udarbejdelse af strategier bade sportsligt og overordnet.

18 http://www.basket.dk/uddannelse
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1.9.5 Kommunikative evner, adfzaerd

og kropssprog

Traeneren skal kunne kommunikere i gjenhgjde med alle
interessenter, herunder spillere, forzeldre, bestyrelse, tree-
nerkolleger, dommere, etc. Det betyder, at treeneren skal
vaere i stand til at veelge det "rigtige” sprog afhaengig af,
hvilken malgruppe der kommunikeres med. Basketballspe-
cifikt sprog er maske forbeholdt spillerne, mens forzeldre-
ne far beskrivelsen i et hverdagssprog, som alle kan forsta.
Det er vigtigt, at traeneren tor vaere pa overfor spillere,
foraeldre m fl.

Kommunikation er ikke kun verbal, men ogsa non-verbal
gennem adfaerd og kropssprog. Treeneren er et forbillede
for klubbens spillere og gvrige interessenter. Traeneren er
samtidig ambassader for klubben, for gvrige treenere, samt
for basketball generelt. Derfor er det vigtigt, at treeneren er
opmaerksom pa sin adfaerd, sit kropssprog og péakleedning
bade for, under og efter traening, men ogsa nar treeneren
selv traener eller er i kamp. Figur 1.5 illustrerer, hvor stor
betydning kropssproget har for instruktionen™.

Stemmeforing

Kropssprog
38% 55%

Figur 1.5: Kropssprogets betydning i instruktionen i %

Dine ord teeller kun 7 %. Kommunikation handler ikke kun
om, HVAD du siger, men ogsa om HVORDAN du siger det®.

1.9.6 Feerdigheder i sporten

En treener behgver ngdvendigvis ikke at have erfaring som

basketballspiller, men som minimum ma det forventes, at

traeneren:

o kender til de skrevne og uskrevne regler i basketball,
eksempelvis bagrnebasketregler?’

e har god forstaelse for taktikken pa det aktuelle alder-
strin

e har et praecist billede af, hvordan hensigtsmaessig
teknik ser ud

e kan treene spillerne i acceptabel og hensigtsmaessig
teknik enten ved selv at demonstrere dette eller ved
inddragelse af spillere, gaestetraener, brug af video
eller andet

e kan instruere hensigtsmaessigt og praecist

e kan eksekvere fejlretning, radgivning/feedback med
henblik pa at spillerne gor tingene anderledes

1.10 UNDERVISNINGSMETODER

| basketball gnsker vi at introducere flere forskellige under-
visningsmetoder:

e Instruktion (herunder vis-forklar-vis-prev) — coaching

e Induktiv - deduktiv

e Hel -del- hel

1.10.1 Instruktion - coaching
To undervisningsmetoder, instruktion/coaching er oplagte
for at sikre spillernes udbytte af traeningen.

DBBF anbefaler en gradvis overgang fra instruktion
for puberteten til en mere coachende tilgang i lzbet

af puberteten. Dette skyldes, at spillerne i hgjere grad
bliver i stand til selv at reflektere over deres
praksis og dermed selv s@ger lgsninger

| basketball er det essentielt, at spillerne lerer at reflektere
over egen praksis. Det egner begrebet ‘coaching’sig rigtig
godt til. Kompleksiteten i sporten giver i hgj grad plads til,
at spillerne selv skal finde lgsninger i spillet bade taktisk
og teknisk, og finde personer, der kan hjaelpe dem med at
udvikle de omrader, som de har mangler indenfor. For at
dette kan lade sig gore, er det vigtigt, at spillerne er i stand
til at pege pa netop disse omrader. | e-portalen uddybes
coaching bl.a. med eksempler pa gode spargsmal.

1.10.2 Instruktion

Instruktion er mange traeneres foretrukne made at un-
dervise pa. Treeneren viser, hvordan tingene skal udfgres
og forklarer det sidelgbende. En god metodik til at un-
derbygge undervisningsmetoden er vis-forklar-vis-prov,
hvor spilleren far mulighed for at fa enkelte fokuspunkter
gennem instruktionen, og derefter prever gvelsen pa egen
krop. Spilleren lytter og observerer, men bliver ikke bedt
om selv at involvere sig, og for eksempel komme med
ideer og forslag. Instruktion er kort sagt at overfgre viden
og feerdigheder. Barn og begyndere er afhaengige af at fa
instruktion for overhovedet at komme i gang med spor-
ten. Ofte er barn for puberteten endnu ikke modne nok
til at reflektere over treeningens indhold, og det i sig selv
kan veere et argument for at lade treeningen af de yngste
spillere forega primaert via instruktion - spillerne kan dog

19 Undersggelse af Albert Mehrabian, Silent Messages: Implicit Communikation of Emotions and Attitudes.
20 Undersogelse af Albert Mehrabian, Silent Messages: Implicit Communikation of Emotions and Attitudes

21 https://www.basket.dk/B%C3%B8rneregler-325791
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Treenerens rolle
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Figur 1.6: Treenerens rolle overfor spilleren fra instrukter til coach. (Figuren er udldant af DSqF, ATK 2016)

sagtens bruges til at fremvise gvelser. Samtidig sikrer det,
at de tekniske faerdigheder tilegnes hensigtsmaessigt. Jo
yngre spillere, jo vigtigere er det at vise tingene grundigt,
rigtigt og flere gange. Forklaringer skal til gengaeld veere
korte og praecise. Gruppevis instruktion af de yngste er en
seerlig udfordring og skal veere ekstra kort, fordi barnene
koncentrerer sig lige sa meget om hinanden som om trae-
nerens anvisninger.

Undersagelser viser, at udgverne er markant bedre til at
udfgre en gvelse, hvis de har set den forevist, inden de selv
skal lave den. Kigger man i et leeringsperspektiv, rammer
man tilmed tre ud af fire leeringsstile (se afsnit 1.4), nar
man instruerer gennem vis-forklar-vis-prev-metoden. Ved
at vise gvelsen rammer man dem, som lzerer bedst ved at
se (visuelt). Ved at forklare gvelsen rammer man dem, der
lerer bedst ved at lytte (auditivt), og ved at udgverne far
lov at eksperimentere med gvelsen, rammer man dem, der
lerer bedst ved at bruge kroppen (kinaestetisk). Statistisk
set rammer man med vis-forklar-vis-prgv-metoden 75 %

af udgvernes foretrukne made at leere pa. Omvendt vil en
forklaring alene med ord kun ramme 10-13 % af udgvernes
foretrukne made at lzere pa. Giv sa korte instruktioner som
muligt, s barnene kan fastholde opmaerksomheden, og
forklar kun en enkelt ting ad gangen.

1.10.3 Coaching

Coaching er en metode, hvor spilleren selv er drivkraften
bag udvikling af egne faerdigheder. Hvis en spiller har en
udfordring, sa er det spilleren selv, der skal finde lgsnin-
gen, frem for at afvente treenerens lgsning. Det betyder
0954, at treeneren skal treede et skridt tilbage og modsta
fristelsen for at servere en lgsning. Treenerens hjeelp kan
besta i at stille spergsmal, som spilleren svarer pa og deri-
gennem nar frem til en brugbar lgsning. Coaching er med
andre ord hjzelp til selvhjzelp. Traenerens opgave er at un-
derstgtte den proces, hvori spilleren lzerer at bygge oven
pa sine egne feerdigheder og erfaringer - og derigennem
bliver endnu dygtigere. Gode spargsmal er handlingsori-
enterede og malrettede, som leder frem til en lgsning for
spillerne.

Coaching er baseret p3, at spilleren formar at reflekte-

re over sin treening og vurdere, hvorvidt lgsningerne er
vellykkede eller ej. Det evner yngre born ikke, men selv om
coaching ikke kan veere den baerende traeningsform for
puberteten, kan treeneren godt introducere begrebet. Iseer
for de mest malrettede barn, fordi det pa et tidligt stadie

kan vaere med til at stimulere deres kreativitet. For spillere,
der befinder sig i den sene pubertet og i perioden efter
puberteten, er coaching den oplagte treenerrolle.

Eksempler pa gode spgrgsmal til treening:
1. Hvordan bringer du dig selv i en favorabel
situation, sa du er spilbar for en medspiller?

2. Hvad er dit vigtigste fokuspunkt ved denne
traening, og hvordan kan vi sammen arbejde
med, at du oplever en forbedring? /

Overlap

| praksis vil metoderne instruktion og coaching overlappe
hinanden i lgbet af en traeningsaften. Nar treeneren kender
definitionerne af instruktion og coaching, vil treeneren
ogsa vide, hvad der virker i den givne situation og veere i
stand til at veksle mellem de to metoder efter behov. Nar
treeneren har instrueret en gvelse, kan spillerne nemt hjzel-
pe hinanden med at vaere opmaerksomme pa de fokus-
punkter, som traeneren har lagt vaegt pa.

1.10.4 Induktiv - deduktiv

Induktiv

Her er kun fa ting givet pa forhand, og der gives plads til
spillernes egne initiativer. Det kan veere frit spil, spillerne
aftaler hvad der skal ske i naeste angreb, spillerne demmer
selv. Ingen ma sta stille og ingen ma sige noget. Traeneren
bliver den rddgivende og har ansvaret, men styrer ikke
hele processen for spillerne.

Deduktiv, gennem lukkede gvelser

Her formidler treeneren, hvad det er, der skal forega. Det
kan veere, at man skal bevaege sig pa en bestemt made,
der skal leges en bestemt leg, eller der skal konkurreres pa
en bestemt mdde med klart definerede regler. Metoden er
steerkt traeenerstyret.

Graenserne mellem disse to undervisningsmetoder er fly-
dende. Treeneren har mulighed for at skrue op og ned for
graden af dbenhed i gvelsen, alt efter hvad der kan virke
fremmende for motivationen, intensiteten i aktiviteten,
samt holde kursen mod malet for gvelsen.
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1.10.5 Hel - del - hel

Idéen med denne treeningsmetode er, at der treenes et
specifikt emne, men hele tiden i relation til helheden. Man
treener sdledes bade i det hele spil og i mindre dele, hvor
man kan ga mere i detaljen.

@velsen starter i almindeligt spil (hel) med fuldt mand-
skab, sa det ligner almindelig kampsituation. Herefter
tages enkelte situationer ud, hvor der er mulighed for at
ga dybere i detaljerne pa specielle elementer. Det kunne
0gsa vaere en delgvelse, en version med begraensninger af
det faerdige spil. Det kan veere ved at treene i overtalssitua-
tioner, sa der bliver lidt mere tid og plads. Eller man kunne
benytte sig af sma spil pa mindre omrader, som traener
nogle af de feerdigheder, man @nsker at benytte i det feer-
dige spil. Det er altsd med andre ord i DEL-gvelsen, at man
"negrder” med at blive bedre til detaljerne i spillet.

Efter finpudsningen af detaljerne, giver det (selvsagt)

god mening at prove det ny-indlzerte af i det feerdige spil.
Forhdbentlig vil de ting, man har traenet i sine DEL-gvelser
gore, at spillerne bedre kan lgse opgaverne i det faerdige
spil.  anden HEL-@velse kan man, som i den farste, lave
forskellige modifikationer, som fremelsker gentagelser af
det gnskede tema, men man kan med endnu stgrre fordel
maske, veelge at tage et par velvalgte spilstop, hvor nogle
gode/darlige eksempler kan traekkes frem for at synligge-
re, hvad man gnsker at opna.

Det kan vaere en god idé at veere en anelse mindre instru-
erende og i stedet en smule mere vejledende i den anden
HEL-fase.

1.11 UNDERVISNINGSPRINCIPPER/
LARINGSMETODER

Spillere er forskellige og agerer forskelligt i laeringsproces-
sen. | laeringssituationer laerer spillere ligeledes bedst via
forskellige sanser. Spillere foretraekker en eller to af neden-
stdende sanser til at modtage information.

Det er traenerens ansvar at opfange, hvordan hver enkelt
spiller lzerer bedst, og derudfra tilpasse sin undervisning
i forhold til spillerne. Ved at benytte vis-forklar-vis-prov
rammer man 3 ud af 4 sanser med instruktionen.

1.12 ORGANISERING AF TRANINGEN

Hver idraetsgren har sin egen kultur og tradition for, hvor-
dan treeningen organiseres i forhold til ken, kronologisk
alder og niveau.

Generelt er det i basketball praktisk at samle flere bgrn

og unge omkring treening i forhold til haltider, traenerres-
sourcer etc. Samtidig skaber holdtraening rammen for at
etablere et gensidigt forpligtende og socialt faellesskab
mellem spillerne. Holdtraening er en social arena, hvor
man kan preve sig selv af, udvikle sociale kompetencer og

De visuelle ©

- Bruger deres gjne, nar de lzerer
«  Undervises via video, ser klip igennem
«  Leeser om det, ser billeder

Henvender sig til 'vis’i vis-forklar-vis-prov

De auditive @

«  Bruger deres grer, nar de leerer
«  Undervises via lyd-medier
«  Fartingene fortalt og taler selv om dem

Henvender sig til forklar’i vis-forklar-vis-prov

De taktile C?

«  Bruger deres haender, nar de laerer

«  Farinstruktioner udleveret pa skrift (evt. et link),
sa de kan bladre i dem og tage dem med

«  Tager notater eller rgrer ved noget

De kinaestetiske “ﬁ

Laerer bedst, nar de er fysisk aktive og kan

bruge hele kroppen

Kinaestetiske personer vil gerne maerke og
afpreve tingene, og vil gerne deltage i praktiske
ovelser

Kinaestetiske personer er aktive og kan have sveert
ved at sidde stille for laenge ad gangen

Henvender sig til ‘prov’i vis-forklar-vis-prav

Tabel 1.2: Laeringsstile

sin egen identitet. Der er dog brug for at se pa den made,
vi organiserer de enkelte holdtreeningspas pa i forhold til,
hvad traeningen tilbyder den enkelte. Falgende punkter
kan tages med i overvejelserne omkring organisering af
treeningen sammen med resten af indholdet i ATK:

Korrekt treeningsmaengde i forhold til individuel
fysisk og sportslig udvikling
e Basketballspecifikke anbefalinger findes i kapitel 2-4

Inspiration og sparring med andre spillere

e DBBF anbefaler, at der gives plads til treening af
individuelle faerdigheder pa tveers af aldersgrupper.
Adgangsbilletten til treening er, at spilleren har formu-
leret en udfordring, en ting som vedkommende gerne
vil arbejde med. Det kalder vi aben og kreativ traening
(nogle kalder det ‘'open gym’). Det kan ogsa forega
som fzellestraening pa tveers af holdene.
Denne traeningsform giver spillerne mulighed for at
tage hgjde for andre interesser i deres hverdag og der-
med storre chance for, at de bliver fastholdt i basket-
ball. Med baggrund i gnsket om sen specialisering ses
det, at selvorganiseret leg og traening har stor betyd-
ning for om spillerne lykkes med basketball.



| e-portalen er eksempler pa, hvordan et treeningspas kan
se ud for de forskellige aldersgrupper og eksempler pa,
hvordan der kan skrues op og ned i svaerhedsgrad.

1.12.1 Fleksible aldersgrupper

og feerdighedsniveau

For at tilbyde en alsidig og samtidig udfordrende traening
af den enkelte spiller, er det nedvendigt at se pa den
biologiske alder sammenholdt med faerdighedsniveau.
Kun ved at inddrage disse parametre i treeningsplanlaeg-
ningen, kan man sikre en bade social og sportslig positiv
udvikling. Derfor er det en god idé at etablere traenings-
hold, hvor spillerne ikke har samme biologiske alder og/
eller faerdighedsniveau. For eksempel kan en 13-3rig og
en 16-arig have den samme biologiske alder og erfaring/
feerdighedsniveau i basketball og derfor have glaede af at
treene sammen. Det kan ogsa forega ved at enkelte spillere
treener delvist op/ned. Dvs. treener med et hold, der ligger
over eller under deres alder.

Sammenholdt med anbefalingerne i afsnit 1.3 kan det
vaere en god idé at skabe sparringspartnere i klubben, s
spillerne kan laere, hvordan andre spillere arbejder med at
dygtiggore sig. Det kunne foregd ved at involvere zeldre
spillere, der en gang imellem kommer forbi treeningen og
giver noget viden fra sig. P4 den made fungerer de ogsa
som rollemodeller.

1.13 SPILLERNES UDVIKLING

1.13.1 Introduktion

Afsnittet beskriver forst forskellen pa kronologisk og
biologisk alder. Derefter beskrives spillernes biologiske
udvikling inddelt i de tre udviklingstrin for, under og efter
puberteten. Under hvert udviklingstrin i de basketballs-
pecifikke kapitler beskrives spillernes fysiske, muskulaere,
aerobe, anaerobe, motoriske, psykiske og sociale udvik-
ling. Nogle af de vigtigste pubertetsindikatorer?? er hos
pigerne: Udvikling af bryster, normalt sammen med en
markant hgjdevaekst, og lidt senere de forste tegn pa

har i armhulen. Gennem de naeste ar udvikles brysterne
yderligere, og undervejs vil pigerne fa deres fgrste men-
struation, som ca. falder samtidig med tidspunktet for
vaekstspurten, ogsa kaldet PHV (Peak Height Velocity).
Udviklingen tager ca. 3-4 ar. Pigerne nar deres endelige
voksenhgjde omkring to ar efter deres fgrste menstrua-
tion. Hos drengene begynder puberteten 1-2 ar senere
end hos pigerne. Vaekstspurten topper ca. 2-3 ar senere.
Haender og fedder vokser kraftigt pa dette tidspunkt, ef-
terfulgt af arme, ben og brystkasse. Samtidig gar stemmen
i overgang, og der sker en vaesentlig forggelse af muskel-
massen. Hele udviklingen tager 3-4 ar. Forst relativt sent,
og ofte efter at pubertetstegnene er faerdigudviklede,

ses begyndende behdring af bryst og skaegvaekst. Andre
vaesentlige pubertetstegn for begge ken er udviklingen af
akne, kropslugt og svedproduktion i armhulerne.
Ovenstdende faktorer bgr indga i treeningsplanleegningen
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bade pa kort og langt sigt.

Det anbefales, at det felgende afsnit laeses som bag-
grundsviden for de basketspecifikke anbefalinger, der
kommer senere i ATK'en.

1.13.2 Kronologisk vs. biologisk alder

Nar vi beskriver bgrn og unges udvikling, skelner vi ofte
mellem to mader, hvorpa vi fastslar alder: Kronologisk
alder og biologisk alder.

Den kronologiske alder svarer til spillerens alder i ar. |
mange sportsgrene benyttes den kronologiske alder til for
eksempel at inddele hold. Biologisk alder er derimod et
udtryk for, hvor langt i den fysiologiske udvikling et barn
er. Her ses ofte stor variation i forhold til den kronologiske
alder.

For puberteten Her er alderen ca. <6-12 ar

Puberteten . Hereralderen ca. 12-16 ar

Efter puberteten Her er alderen ca. 16-21 ar

Tabel 1.3: De tre alderskategorier i ATK'en

Pa billedet ses to basketballspillere, som begge er 10 dr gamle

Hvornar spillerne kommer i puberteten kan ret praecist
afleeses ud fra deres veekstkurve, der er skitseret herunder
herunder for badde drenge og piger.
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Figur 1.7: Grafen viser den gennemsnitlige hgjdetilveekst for drenge og piger

DBBF anbefaler, at treeneren benytter den enkelte

spillers modenhed, kronologiske og biologiske
alder i tilretteleeggelsen af treening

Som det ses i figur 1.7, falger drenge og pigers hgjdetil-
vaekst hinanden til de rammer puberteten. Nar bgrnene
gar ind i puberteten, rammer de PHV, der ses som de

sma toppe i diagrammet. For piger sker dette som regel
omkring 12-ars alderen, og for drenge omkring 14-ars
alderen. PHV kan ogsa betegnes som vaekstspurten. Over-
ordnet kan det siges, at de unge traeder ind i puberteten,
nar de vokser mere end 6 cm om aret i deres barndomspe-
riode. P4 samme mdade kan man sige, at de traeder ud af
puberteten, nar de vokser mindre end 2 cm om aret efter
PHV.

Afsnittet beskriver treeningsanbefalinger til spillere for, un-
der og efter puberteten og tager udgangspunkt i spillere,
der er 6 dr og derover. Perioden for puberteten er yderlige-
re inddelt i de to udviklingstrin Lzere af lege og Leere at tree-
ne (Figur 1.8). Treeningsanbefalingerne i puberteten er be-
skrevet i Laere at treene. | puberteten anbefales talentfulde
spillere at pabegynde specialiseringen, hvorfor perioderne
Traene for at konkurrere og Traene for at vinde yderligere er
inddelt i et breddeniveau- og et talent-/eliteniveau. | hvert
udviklingstrin er beskrevet, hvordan og hvornar det anbe-
fales at traene teknisk, taktisk, fysisk og pabegynde mental
traening. For at spillere kan udvikle sig optimalt, skal der
treenes i alle omradderne. Men de fire omrdder skal ikke
treenes med lige stor veegt i de forskellige udviklingsperio-
der. | figur 1.8, er det illustreret, hvordan DBBF anbefaler, at
treeningen falder i forhold til aldersgrupperne.

DBBF anbefaler, at treenerne arbejder med at

udvikle barnenes bevaegelsesfaerdigheder (Kroppens-
og Sportens ABC) far puberteten

Lzre at lege Laere at trane - traene for at traene Konkyrrencetra.eli.lng Traene for at vinde
X > . Ved siden af udvikling o
Bernene udvikler de vigtige basale Bornene leerer at treene i denne fase - . X Ud over udvikling skal
X R R bliver evnen til at tackle . .
beveegelsesfeerdigheder, der danner at leere nyt er motiverende. Den fysiske . evnen til at vinde kon-
) o . kravene i konkurrence -
fundamentet for yderligere udvikling opbygning af kroppen begynder vigtige kurrence prioriteres
5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21+
»
L
Teknisk traening Fysisk treening Taktisk treening Psykisk treening Leeringsmiljo
| Kroppens + sportens ABC | | Fysisk ABC | | Taktisk ABC | | Mental ABC | | Involvere og coache
Teknisk basis- og Tekniske sportsspecifikke Perfektionering af Optimering af
koordinationstraening basisfeerdigheder teknik teknik

Legen er

: : Styrke og Styrke, hurtighed og N
treeneren G smidighed udholdenhed Optimering

Sporten er treeneren - Simpel sportsspecifik taktik

Sportsspecifik Sportsspecifik
spil og leg individuelle taktiske faerdigheder taktik taktik

. S Malsaetning - motivation - Konkurrence
Trivsel og gleede Parathed - visualisering ) . . ;
fokusering - spaendingsregulering -strategi
Traeneren er engageret Treeneren er involverende Traeneren stiller Traeneren sigter pa
og procesfokuseret og udfordrende krav at skabe resultater
5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21+

Figur 1.8: DBBF’s aldersrelaterede udviklingsmodel. Modellen er udarbejdet med udgangspunkt i Team Danmarks aldersrelaterede udviklingsmodel.

De farvede kasser illustrerer de primeere indsatsomrdder for aldersgruppen.
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Det er vigtigt at huske, at anbefalingerne er gennemsnit-
lige og vejledende. Det er derfor op til den enkelte traener
at vurdere den enkelte spiller og tilrettelaegge traeningen
derefter. Laes mere om hvordan traeneren skal foretage
denne vurdering i afsnittet "Kronologisk vs. biologisk
alder” (afsnit 1.13.2).

Det er essentielt, at traeeneren i videst muligt omfang
tilrettelaegger treeningen og treeningsmiljget med ud-
gangspunkt i spillerens modning, niveau, kronologiske og
biologiske alder, ved at inddrage traeningsanbefalingerne,
for at sikre den bedst mulige udvikling af spilleren. Det
drejer sig ligeledes om at opbygge traeningen trinvis. Gar
man for hurtigt frem, eller springer man trin og vigtige
elementer i treeningsindholdet over, kan resultatet blive en
reduceret motorisk leering og dermed problemer med at
fa det fulde udbytte af senere traening. Et stadie i udviklin-
gen af grundleeggende egenskaber skal mestres, for det er
hensigtsmaessigt at starte pa det naeste. Dog vil nogle af
afsnittene tilpasset niveau og ikke udelukkende alder, som
det foreskrives i nedenstdende boks:

1.14 VEJEN FRA TALENT TIL ELITE

1.14.1 Introduktion

Udviklingen og vejen fra at veere en talentfuld ungdoms-
spiller i den lokale klub til at blive en elitespiller, er lang og
hard. Der er kun plads til fa spillere i toppen, og de sidste
skridt derop klarer spilleren kun gennem maksimal indsats
og dedikation. For at kunne handtere de mange udfor-
dringer pa vejen fra talentfuld spiller til elitespiller er det
vigtigt, at spilleren har et velfungerende traeningsmiljo og
formar at skabe et liv i balance.

1.14.2 Fokus pa talentudvikling,

ikke talentidentifikation

En af de svaereste og mdaske mest mytepraegede traener-
discipliner er netop identifikation af talenter inden for
idraetten. Der findes mange teorier om, hvad der er den
vigtigste faktor for udpegning og udvikling af et talent.
Teorierne drejer sig primaert om begreberne arv og miljg,
og disses indflydelse pa udviklingen af talenterne. Det kan
veere sveert at konkludere, hvad der er vigtigst for identifi-
kationen af et talent, og hvad der pavirker deres udvikling.

Hvad vi dog helt sikkert ved er, at en dygtig idraetsudaver
besidder kompetencer inden for mange forskellige omra-
der og har ofte ndet sit hgje niveau ad mange forskellige
veje. Dette bor afspejle den mdde, hvorpa vi ser vores
unge spillere, og deres muligheder for at udvikle deres
evner inden for idraetten.

Tidligere har man ved talentidentifikation benyttet
udtagelsesstaevner og lignende, altsa det umiddelbare
praestationsniveau som den primaere udvaelgelsesfaktor.
Disse metoder tager ikke hgjde for det faktum, at individer
udvikles fysisk og mentalt i forskellige tempi. Store under-
segelser inden for fodbold har vist, at der pa de forskellige

23 ATK 2.0 Team Danmark, Treening af bern og unge (side 19).

DBBF : ATK

udvalgte drgangshold var en steaerk overrepraesentation af
spillere fadt i forste halvar (januar — juni). Dette var et ud-
tryk for at udvaelgelsen af de talenter, man ville satse p3, i
hej grad skete pa baggrund af den fysiske udvikling pa det
tidspunkt, hvor spillerne skulle udtages. Men den fysiske
udvikling sendrer sig markant op gennem ungdomsargan-
gene og er fuldsteendig uden betydning, nar spillerne forst
er blevet voksne. Dette tydeligger, at den fysiske udvikling
ikke ma vaere den vaesentligste faktor for talentidentifika-
tion i ungdomsarene. DBU har derfor etableret sdkaldte
futurelandshold. Future-begrebet daekker over spillere, der
typisk endnu ikke er kommet i vaekstspurt og derfor fysisk
kan veere overmatchede i treening og kampe. Et lignende
projekt er iveerksat af DBBF i samarbejde med det svenske
forbund for U17 og U23.

Selvom der ikke er konsensus om definitionerne af talent,
er man i dag enige om, at talent er et multidimensionelt
begreb?® . Saerligt i 1970erne blev der udviklet en raekke
systematiske test med det formal at identificere seerligt
talentfulde unge fra forskellige sportsgrene. Alle disse
tests maler pa faktorer som antropometri (kropsstarrelse
og -sammensaetning), fysiologi (fx muskelfibre) og basale
motoriske faerdigheder, og nogle maler ogsa pa psykolo-
giske faktorer. Selv om antropometri, fysiologi og mental
styrke er vaesentlige faktorer, er de langt fra eneafgerende.
Der er langt flere faktorer, som har betydning for om en
spiller udvikler sig (se figur 1.9).

Hvert omrdde har starre eller mindre betydning i forhold
til den idraetsgren, man dyrker. De antropometriske fakto-
rer er saerligt vigtige i basketball.

Antropometriske
faktorer

Motoriske/
koordinatoriske
faktorer

Psykologiske
faktorer

Kulturelle/
milje faktorer

Sociologiske
faktorer

Fysiologiske
faktorer

Figur 1.9: Talent er et multidimensionelt begreb
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Samtidigt overlapper omraderne i flere tilfaelde hinanden
og har indbyrdes indflydelse. Desuden udvikles de for-
skellige evner og muligheder i forskellige tempi hos den
enkelte idraetsudaver. Derfor kan man opleve, at talenter
ferst bliver tydelige i en sen alder, maske endda helt op til
20-ars alderen i idraetter med sen specialisering. Adskillige
undersggelser viser, at der i holdsportsgrene op gennem
ungdomsdrene/pa ungdomslandshold er en overreprae-
sentation af spillere fgdt i de forste tre maneder af aret.
Grunden til at de blev anset som talenter skyldtes bl.a. en
storre fysisk formden, grundet den relative alderseffekt** .
Sammenligner vi med tesen om biologisk og kronologisk
modning, kan vi heller ikke i basketball frasige os, at der vil
veere spillere, der fysisk er tidligere udviklet end andre og
dermed vil have en fordel pd banen modsat de spillere, der
er langsommere i deres biologiske udvikling. En anekdote
fra basketballverdenen handler om Michael Jordan, der
som 17-darig blev siet fra til highschool-holdet. Ikke pa
grund af en fejl, men fordi han var sent udviklet. P4 det
tidspunkt var han kun 175 cm hgj. Men over de naeste to
ar voksede han 20 cm og udviklede nok faerdigheder til at
komme pa highschool-holdet pa sit sidste studiear. Det er
her begrebet "late bloomer” (spiller, hvis talent bliver op-
daget sent) kommer i spil. For at give bedre plads til denne
gruppe, har flere idraetter, som tidligere naevnt, etableret
future-landshold, som bl.a. tager hdand om dem, som er
langsommere i deres biologiske alder.

Denne viden taler for, at vi i vores treening af bgrn og unge
skal ggre vores bedste for at tilbyde udviklingsmuligheder
for sa mange som muligt. Og vi skal lade dgren sta dben
for dem, der af forskellige arsager forst udfolder deres ta-
lentpotentiale i en sen alder. For eksempel ved at det ogsa
er attraktivt at veere ung i klubben i de tidlige ungdomsar,
selv om man ikke er pa talentholdet.

| ATK 2.0% konkluderes det, ud fra den viden vi har i dag, at
det er umuligt at forudsige en spillers fremtidige poten-
tiale for puberteten. Frem til puberteten ber klub (eller
forbund) ikke foretage nogen aktiv selektion. Tveertimod
bar fokus vaere pa at skabe sa stor en "talentmasse” som
muligt i den pageeldende sportsgren.

Overvej folgende spergsmal:

Hvilke talentfaktorer synes du, har sterst betydning
i din klub? Ber fokus evt. leegges andre steder?

Hvordan foregar talentudviklingen i din klub?
Har du forslag til forbedringer af jeres
udveelgelsesprocedurer?

Tag felgende begrebsdefinitioner med i refleksionerne:

Talentudyvikling:

"Er sportsgrenens og talentudviklingsmiljgets syste-
matiske arbejde for at udvikle talenternes personlige,
sociale og sportslige faerdigheder pa det niveau, der
kraeves pa hgjeste internationale seniorniveau.”
Veerdisaet for talentudvikling i dansk idreet,

DIF og Team Danmark, 2014

Talentidentifikation:

"Er at identificere talenter inden for sportsgrenen, der
har potentiale til at blive atlet pa hgjeste internationa-
le seniorniveau pa baggrund af en vurdering af flere
faktorer, blandt andet motoriske, fysiske, psykologiske
og sociologiske potentialer.”

Veerdisaet for talentudvikling i dansk idreet,

DIF og Team Danmark, 2014 /

1.14.3 Rammer for treeningsmiljoet

Det er vigtigt, at treeningsmiljoet, herunder iseer traenerne,
vaerner om de talent- og breddespillere, sporten har. At
sporten ikke mister nogle spillere i utide, men formar at
motivere og engagere dem pd bade kort og lang sigt, og
formar at skabe og udvikle rammer, der giver dem mulig-
hed for at straebe lige sd hgjt som vilje og talent tillader.

Forudseetningerne er blandt andet at:

1. Det aldersrelaterede traeningskoncept (ATK)
implementeres og benyttes:
ATK udlzegger de overordnede linjer for, hvordan klub-
ber, traenere, foraeldre og spillere ved falles indsats
kan tilretteleegge treening, ambitioner og karrierefor-
lab saledes, at talentfulde spillere bade er motiverede,
har det sjovt med deres sport og samtidig formar at
udvikle deres potentiale til det maksimale. Samtidig
er det ogsa vigtigt, at der er plads til alle spillere i trae-
ningsmiljeet. Alle spillere kan bidrage med noget til
treeningsmiljeet, og det aldersrelaterede traeningskon-
cept er designet til, at treening for bern og unge kan
foregad pa alle niveauer. Benyt derfor det relevante og
brug ikke ungdige ressourcer pd det talentspecifikke,
hvis ikke gruppen af spillere indbyder til det.

2. De bedste talent- og elitespillere bliver tilknyttet
et akademi/treeningsmiljoe og/eller i en klub med
mulighed for at oparbejde et faelles og godt
talentudviklingsmilje
Miljgets kombination af gode faciliteter, erfarne,
uddannede treenere og dedikerede spillere sikrer en
treeningskultur pd et hejt udviklingsniveau. Det er
samtidigt et mal, at talent-/elitespillerne bevarer deres
tilknytning til deres hjemklubber og fra tid til anden
deltager i treeningen af bgrn og unge.

24 Talentudviklingsmiljger i verdensklasse af Kristoffer Henriksen, 2016, Dansk psykologisk forlag.

25 ATK 2.0 Team Danmark, Treening af bgrn og unge (side 22)



3. Treeningen for spillere baseres pa
"Det gode treeningsmiljo”?¢
Det vil sige med dbne treeningsmiljger, hvor viden-
deling, sparring og samarbejde mellem spillerne er
et grundvilkar. Spillerne kan ved felles hjzelp lofte
hinanden op pa et hgjere niveau, end de kan opna pa
samme tid gennem ren individuel traening.

4. Spillerne treener sammen pa tvaers af niveau
og gerne pa tveers af klubber
Alle spillere trener sammen med nogle pa eget
niveau, nogle pa et lavere niveau og nogle pa et
hgjere niveau (se figur 1.10). Ogsa traenerne arbejder
med videndeling og erfaringsudveksling pa tvaers af
klubber og vertikalt via landshold og akademier. Trae-
ningen skaber dermed en stgrre dynamik, kvalitet og
videndeling, der forbedrer og udvikler bade spillere
og traenere.

Traeningen kan tilrettelaegges efter 25/50/25-model-

len, hvor spillerne traener 25 % med spillere pa lavere
niveau, 50 % med spillere pa samme niveau og 25 %

med spillere pa hgjere niveau end dem selv.

Malet med 25/50/25-modellen er, at spillerne leerer tre
overordnede praemisser i basketball:
1. Atveere blandt de bedste (25 %)
2. Atvere presset for at praestere (50 %)
3. At veere blandt de darligste, veere
"underdog” (25 %)

Det er afvekslingen mellem spaendingen i det ukendte og trygheden
i det kendte, som er grundlaget for flow og fascination ved spillet.

Frustation
(for sveert og for “ukendt”)

UDFORDRINGER

Kedsomhed
(for let og for “kendt”)

FARDIGHEDER

En passende balance mellem varierende og tilpassede udfordringer
og feerdigheder ger, at basketball er sjovt - og det sikrer det
optimale leeringsmiljg.

Figur 1.10: Det optimale leeringsmiljo

26 Feellestraek i succesfulde talentudviklingsmiljger, Henriksen, K. 2011
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Ved at veere favorit/den bedste, far spilleren mulighed for
at fokusere pa korrekt teknisk og taktisk udfgrsel af spillet.
Dette kan veere en fordel i fremadrettet, nar han/hun vil
std i situationer, som den undermatchede. | pressede
situationer, hvor der skal praesteres, skal spilleren vaere
god til at koncentrere sig og forsgge at bevare fokus. Dette
vil give bedre muligheder for at afprove teknikken under
vanskeligere (overmatchede) forhold end, nar spilleren

er favorit/den bedste. At veere blandt de dérligste giver
spilleren mulighed for at lede efter udviklingsomrader, der
kan rykke vedkommende til et hgjere niveau som spiller.
Dette gor, at spilleren skal reflektere over egne evner og
handtere at veere under konstant pres for at yde sit bedste,
og for at kunne bega sig til treening eller kamp.

1.15 ATK’ENS UDVIKLINGSMODEL

ATK ens udviklingsmodel (figur 1.11) er opdelt i 5 faser
(inkl. en bredde- og motionsdel), hvor de tre forste faser
har fokus pa spillerens start med basketball og hvordan
spilleren udvikler sig. Den legende fase handler hoved-
sageligt om motoriske feerdigheder, indleeringsfasen har
fokus pa grundlaeggende idraetsspecifikke faerdigheder, og
automatiseringsfasen om at skabe og udvikle den alsidige
fysiske og mentale kapacitet, der er ngdvendig for at dyrke
idraet generelt, og den mere idraetsspecifikke del (basket-
ball). Disse niveauer handler om at udvikle individet. Det
vil sige forberede individet til et aktivt idraetsliv.

Efter de tre forste faser, falger faserne hvor der er fokus pa
at udvikle spilleren, det vil sige give individet valgmulighe-
den for udvikling som sig selv, som basketballspiller.
Figur 1.11 ATK ens udviklingsmodel, rummer sdledes alle
basketballspillere, uanset fagligt niveau, biologisk alder
eller ambitionsniveau. Modellen er inkluderende og giver
plads til at alle kan spejle sig med udgangspunkt i deres
niveau og ambitioner. Der er en tydelig, men ikke en obli-
gatorisk udviklingsvej fra begynder til voksen elitespiller
eller motionist, alt afhaengig af de valg den enkelte tager
undervejs. Man vil altid tilhgre en fase/et niveau i model-
len.
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ELITEFASEN

Traene for
atvinde

OVERGANGSFASEN

Traene mod at
konkurrere
16-21 ar +/- ar

AUTOMATISERINGSFASEN

INDLZARINGSFASEN

DEN LEGENDE FASE

Figur 1.11: ATK ens udviklingsmodel

22 KAPITEL 1 i Introduktion

Idraet hele livet

Traene for at kunne traene
13-16 ar

Leere at traene
10-13 ar

Leere at lege
6-10 ar




KAPITEL 2
Fysisk traening

2.1 ATK’S FYSISKE
UDVIKLINGSMODEL

Kapitlet om fysisk treening er bygget op omkring ATK’s
fysiske udviklingsmodel, der ses pa figur 2.1. Den overord-
nede pointe med modellen er at skabe overblik for den
enkelte treener omkring de anbefalede elementer og pro-
gression for udviklingen af spillernes fysiske fundament
op gennem ungdomsarene. Ved at tage udgangspunkt i
modellen sikres overblik, kontinuitet, veegtning og sam-
menhaeng i forhold til, hvad der skal treenes hvornar. Den
er dermed teenkt som et arbejdsredskab og en guide

Sportens ABC
Kroppens ABC
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til en fornuftig, ansvarlig og progressiv fysisk traening af
basketballspillere. Den tager udgangspunkt i 3 fysiske ho-
vedomrader, der er specielt vigtige for en basketballspiller:
Styrke, kondition og basketball-atletiske faerdigheder.

Modellen er en simplificeret udgave af de mange forskelli-
ge former for fysiske traenérbare kvaliteter, og det er derfor
ngdvendigt at dykke dybere ned i teksten, hvor model-

len gennemgas, for at finde ud af mere og fa gode rad til
treeningen. En farveskala indikerer, hvor meget fokus der
bor veere pd hvert af de 3 fysiske hovedomrdader. Da det er
en udviklingsmodel, betyder det ogsa, at man hele tiden
bygger ovenpad, og ndr man bevager sig op gennem alder-
skategorierne er det ikke ensbetydende med, at tidligere
fokusomrader er faerdigudviklede eller ikke skal have fokus
i treeningen leengere. Generelt gar modellen fra det simple
for de yngste basketballspillere til det mere komplekse for
de aldre. Det svarer dermed til, at spillerne far opbygget

ELITEFASEN Progressiv overload Lebetraening: Hgj intensitet
g +22 AR Variation/periodisering interval + kontinuerligt og kompleksitet
§ 90/10
E' OVERGANGSFASEN Progressiv overload Labetraening: Hgj intensitet
§ 18-21 AR Variation/periodisering interval + kontinuerligt og kompleksitet
hg?s:ag::f:rt:r;:g;feosr Basketavelser med Dynamisk fleksibilitet
" AUTOMATISERINGSFASEN 70/30 udholdenhed som fokus Statisk udspaending
] 14-17 AR Forstaelse for kroppen
t o Intro til formel Igbetraening B dend ingtraeni
o og styrketraening egyndende springtraening
2
a
Udvikle fundament

INDLZARINGSFASEN 8 : Automatisk i Fokus pa gvelser med
- 11-13 AR Y U Sl G basketballtreeningen tempo, retningsskift og hop
] Legende tilgang
B
2
=
a .
é DEN LEGENDE FASE 10/90 Udvikle fundament Automatisk i Udforske kroppens
o 6-10 AR Legende tilgang basketballtreeningen bevaegelsesomrader

BEM/ARK [l MAXFOKUs [l LILLE FOKUS

der arbejdes videre med

traeeningsformer for teknikken fra tidligere mestres

1. Modellen angiver hvornar et tema ber introducerers. Temaer fra tidligere faser skal

2. Hgj fokus pa indlaering af korrekt teknik. Ga ikke videre i modellen til mere komplicerede

[l HgJTFokus [ INGEN MALRETTET
TRANING

[ MELLEM FOKUS

Figur 2.1: ATK’s Fysiske udviklingsmodel
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et grundlaeggende fundament, fx en god teknik og en vis
erfaring med styrketreeningsevelser, for man gar videre til
det naeste niveau.

Aldersinddelingen er vejledende og det anbefales, at man
som traener, er meget opmarksom pa de store individuelle
forskelle, der kan vaere pa spillere inden for samme argang
i bade fysisk fremtoning og faerdighedsniveau, specielt
omkring puberteten. Dette gaelder ikke mindst forskellen
mellem kgnnene, der af praktiske arsager ikke er skelnet
imellem i figuren.

Den midterste del af figuren udggres af en pil, der angiver
den procentvise fordeling mellem Kroppens ABC og Spor-
tens ABC (uddybes senere i kapitlet).

2.1.1 Introduktion til fysisk traening

Basketball er en aktivitet, der udfordrer spilleren pa rigtig
mange parametre — ikke mindst fysisk. De op mod 1.000
bevagelsesskift, som den enkelte spiller udfgrer i Igbet af
en kamp, stiller mange krav til spillerens fysik og kroppens
evne til at klare denne belastning. Samtidig er basketball
en kompleks idraetsgren, der indeholder mange maksi-
male eller naermaksimale udfoldelser, som skal gentages
efter et ukendt mgnster og med stort set ingen, eller
korte, pauser imellem. Den komplette fysiske udgave af
en basketballspiller er én, der pd samme tid er hurtig, har
stor styrke, er kraftfuld/eksplosiv, udholdende og atletisk.
Dertil kommer de tekniske, taktiske og mentale aspekter
af spillet, som behandles i andre kapitler af ATK-bogen. De
mange elementer i det faerdige spil betyder, at basketball
er en ekstremt kompleks aktivitet, der stiller store krav til
den enkelte atlet.

Den korrekte fysiske treening er vigtig for at understatte en basketballspillers
optimale udvikling

24 KAPITEL 2 : Fysisk treening

Det fornemste formal med dette kapitel er at gare op-
maerksom pa vigtigheden af at prioritere den fysiske-
treening, og ikke mindst gere det korrekt og forsvarligt. |
denne proces er det altafgerende at understette spiller-
nes lyst og motivation til i det hele taget at udfere den
fysiske treening. Et andet og vigtigt element i den fysiske
"uddannelse” af spillerne er, at de opnar en forstaelse for
de grundlaeggende fysiske traeningsprincipper, samt en
viden om, hvordan egen krop reagerer pa den traening, de
udsaeetter den for.

Det vigtigste budskab med kapitlet er, at fysisk traening,
hvis den falger en rgd trdd og der tages hgjde for den en-
kelte spillers udviklingstrin, sagtens kan gores speendende
og udfordrende, men det kraever en ekstra indsats fra
traeeneren. Det kan ofte veaere givtigt, hvis ressourcerne eller
kontakterne er til det, at hente inspiration fra eksperter
udefra (styrketraener, fysioterapeut etc.), seerligt nar trae-
ningsmangden stiger med arene, og spillerne udseettes
for en @get treeningsmaengde, hvor gode fysiske forudsaet-
ninger er helt afggrende for om kroppen kan holde til det.

Udbytte af den fysiske treening

Uanset alder og niveau far en basketballspiller glaede
af at udvikle sine fysiske feerdigheder. Det overord-
nede mal er at udvikle de fysiske kompetencer og
gradvist forberede spilleren pa de fysiske krav og
belastninger, der stilles til en voksen basketballspiller.

Nedenfor er listet nogle af de mange gevinster som

folger med en korrekt fysisk traening:

e Handtere den fysiske kontakt i spilsituationen
uden at det gar ud over teknikken

e Forbedre hurtighed, hastighed og springstyrke.
Kort sagt - blive en bedre og mere alsidig spiller

e Forbedre Igbeteknik, temposkift og eget krops-
kontrol i hgj fart. Accelerere, standse,hoppe, side-
vers bevaegelser som slide, lobe baglaens etc.

e (ge evne til at opfatte, reagere og leere nye
bevaegelsesmgnstre

e Kunne tolerere en gget treeningsmangde

e (@ge hastigheden, hvormed beslutningsprocesser
tages i spilsituationer

o Nedseette skadesrisikoen

e Restituere hurtigere efter harde traeningspas

e Modsta udtraetning

2.1.2 Kroppens og Sportens ABC

For de yngste drgange handler det om at udvikle et ba-
sisfundament, der udgeres af de basale kropslige feerdig-
heder i Kroppens ABC, mens prioriteringen af de fysiske
treeningselementer op gennem drene gradvist indsnaevres
til at udvikle og optimere mere og mere basketballspeci-
fikke faerdigheder, kaldet Sportens ABC.

Fordelingen mellem prioriteringen af Kroppens ABC og
Sportens ABC andrer sig markant op gennem ungdoms-
arene. Det skyldes, at jo aeldre, og jo mere fysisk udviklet
en spiller bliver, desto sterre krav til kompleksiteten, og




desto mere idreetsspecifikke bevaegelser er det ngdvendigt
at traene og udvikle. Det er dog vigtigt at huske p3, at det
altid er ngdvendigt, at en lille del af treeningen udgares

af helt basale grundlaeggende kropslige faerdigheder, der
hgrer ind under Kroppens ABC.

Et eksempel pa en basisfaerdighed i Kroppens ABC kan
veere afseettet pad et ben, nar man laver gadedrengelgb.
Det kraever en vis styrke, og samtidig en del krydskoordi-
nation og kropsstamme-stabilitet, selv ved en relativ lav
hastighed, hvis man samtidig skal svinge armene korrekt.
Mange unge spillere har sveert ved at udfere gadedrenge-
leb korrekt, og det er derfor rigtig god treening. Senere kan
man gge udfordringen ved at hoppe ekstra hgijt, treekke
ekstra kraftigt med armene eller gore det baglaens.

Stort set samme bevagelse gar igen, ndr man laver et lay
up (1-bens afsaet). Men nu stilles der store krav til praecis,
hvor afsaetsbenet saettes i jorden i forhold til kurven, sa
afsaettet kan blive optimalt i forhold til at slippe bolden.
Boldens tilstedevaerelse og kurven som "target” ger, at den
samlede kompleksitet ges betragteligt. Ved at konstruere
ovelser, der treener et-bens afsaettet i forhold til et optimalt
afseetspunkt (fx over sma haekke eller i hulahopringe),
gores gvelsen mere funktionel i forhold til den feerdige lay
up-bevagelse. @velsen er nu blevet sportsspecifik og vi
befinder os derfor i den mere idraetsspecifikke del af den
fysiske traening, benaevnt Sportens ABC.

2.1.3 De 3 fysiske hovedomrader

Styrke er et begreb, der daekker bredt og over flere
underomrader, herunder muskelstyrke, muskelpower og
muskelopbygning. Overordnet defineres muskelstyrke
som kroppens evne til at skabe kraft eller til at overkomme
en modstand. Det er en vigtig egenskab i forhold til den
skadesforebyggende effekt af treeningen, og desuden en
grundlaeggende faktor i forhold til at blive mere eksplosiv
og kraftfuld. Muskelpower er kombinationen af styrke

og hastighed. Det fortzeller sdledes noget om kroppens
evne til at overkomme en stor kraft pa kort tid. Muskel-
opbygning er styrketraeening med det formal at opna en
o@get muskelmasse, og dermed ogsa mere kropsmasse og
potentielt mere muskelstyrke.

Kondition betegner kroppens evne til at udfgre et givent
arbejde gentagne gange eller over laengere perioder. In-
tensiteten er afggrende for om arbejdet primaert belaster
det aerobe, det anaerobe energisystem eller, som oftest,
begge systemer samtidig. Udholdenheden kan vaere en
begraensende faktor i forhold til at kunne fortsaette med

at lebe i hgjt tempo gennem en hel kamp (konditionen),
ligesom det kan vaere begraensende for evnen til at bevare
hoppehgjde og tempo i de eksplosive bevaegelser (musku-
laer udholdenhed).

Basketball-atletiske faerdigheder er en kategori, der
samler flere elementer. Den inddeles i tre underkategorier:
Bevaegelighed, hurtighed/spring og agility. Beveegelighed
defineres som kroppens evne til at bevaege sig ud i kon-
trollerede yderpositioner og omfatter derfor fleksibilitet,
stabilitet, balance, motorik og koordination. Hurtighed/
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spring er evnen til at accelerere og decelerere hurtigt,
samt udferelsen af eksplosive beveaegelser horisontalt og
vertikalt. En vigtig forudsaetning for et eksplosivt afsaet er
en hgj grad af spaendstighed, dvs. at musklerne arbejder
elastisk. Hurtighed og springstyrke er elementer, der er
afgerende for at daeekke godt forsvar, finte og komme forbi
den direkte modspiller, og hoppe hgjt i et hopskud eller
en rebound-situation, hvor det kan vaere ngdvendigt at
hoppe flere gange i traek. Agility er summen af flere af de
ovennavnte begreber, idet det defineres som evnen til at
&ndre beveaegelsesmgnster med hastigheds- og retnings-
andring, som svar pa udefrakommende stimuli. Det daek-
ker dermed over den vigtige egenskab at kunne reagere
pa, og forudse "forhindringer”, sa de efterfglgende
bevaegelser lgser "forhindringen” sé hurtigt og hensigts-
maessigt som muligt. | det felgende gennemgds de 5
aldersfaser kronologisk, og der kommenteres kort, hvilke
forhold der skal tages hensyn til i forbindelse med den fy-
siske udvikling og dernaest, hvordan man som traener skal
prioritere den fysiske traening i forhold til fokusomrader og
progression.

2.2 DEN LEGENDE FASE (6-10 AR)

Veaegtning af Kroppens ABC/Sportens ABC (90/10).
Veaegtning af de tre fysiske hovedomrdader i den legende
fase — styrke, kondition og basketball-atletiske evner
fremgar af figur 2.2:

Basketball-

atletiske evner Kondition

50% 0%

Figur 2.2: Vaegtning af de tre fysiske hovedomrader i den legende fase fordelt i %

2.2.1 Generelt om den legende fase (6-10 ar)

| denne aldersgruppe handler det forst og fremmest om,
at spillerne skal indfanges i basketballspillets forunderlige
univers. Al treening tager derfor udgangspunkt i, at det
skal vaere sjovt, motiverende, udfordrende og udforsken-
de. Som traener for denne aldersgruppe kan man sagtens
tage afseet i basketballspillet og samtidig have et blik for,
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at spillerne skal udvikle sig pa det fysiske omrade. Spillets
afvekslende natur betyder, at spillerne mgder mange for-
skellige fysiske udfordringer, men man ber dog hele tiden
vaere opmaerksom pa, om for mange star stille eller om
ovelsen/spillet begraenser antallet af aktiviteter eller be-
vaegelsesmuligheder. Teenk derfor hgj grad af variation ind
i ovelserne/spillet, og veer opmaerksom p4, at alle spillere
far bevaeget sig og udfordret sig selv.

Eksempler pa fundamentale bevaegelser

i traeningen

e G3, hoppe, lande og lgbe

e Balancere

e Rulle og rotere

o Krybe, kravle og stotte/seette af pa armene
e Klatre, haenge, gynge og svinge

e Kaste
e Gribe, tage imod og fange
e Sparke

e Rytmiske bevaegelser
e Rum-orienteringsgvelser
o Reaktionsevelser

Barn bliver motiveret af at lege med en bold, og det er
derfor helt naturligt, at leg med bolden bliver en del af
den fysiske traening. Derudover handler det i hoj grad om
at opbygge et trygt traeningsmiljg, der stimulerer til mo-
tivation og nysgerrighed, og saledes giver bgrnene bedst
mulige betingelser for at kunne udvikle sig.

Fangelege med forskellige temaer og restriktioner eller
temabaserede oplevelseslege, er gode eksempler pa akti-
viteter, der let kan konstrueres sa det udfordrer spillernes
bevagelsesrepertoire og samtidig styrker og udbygger
det fysiske fundament.

Anbefalinger til opvarmning

Opvarmningsdelen af treeningen er et velegnet tids-
punkt til at arbejde pa at udvikle en alsidig og grund-
leeggende bevaegelsesfrihed og bar besta af varierede
og legebaserede bevagelser, hvor alle dele af kroppen

straekkes, bgjes og roteres i alle taenkelige retninger.
Ligesom al anden treening bgr opvarmningen sa vidt
muligt indeholde bold. Andre elementer af den fysiske
treening kan sagtens inddrages i opvarmningen ogsa
— det geaelder fx treening af koordination, lebeteknik,
stabilitet og styrke.

Traeningen ber forega pa bernenes praeemisser og i "berne-
hgjde”, sa den opleves spaendende og udfordrende. Kort
sagt, det handler om at give b@rnene succesoplevelser
ikke bare med bolden, men ogsa i forhold til den fysiske
treening, allerede fra den forste dag de traeder ind ad
deren. Fysisk treening i denne aldersgruppe handler om
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at skabe det rette fundament for videre udvikling af de
kropslige feerdigheder, tidligere introduceret som Krop-
pens ABC (90 %), og i mindre grad de basketballspecifikke
fysiske feerdigheder, Sportens ABC (10 %).

Vigtigst: Den fysiske traeening indgar i den normale basket-
balltraening og skal veere sjov og motiverende!

2.2.2 De 3 fysiske hovedomrader i
den legende fase (6-10 ar)

Styrke

Stikord: Udvikle fundament, legende tilgang

Muskelmassen og dermed muskelstyrken i denne alders-
gruppe udvikles jeevnt og primaert som folge af den natur-
lige modning. Der er ingen forskel i udviklingen mellem
kennene, men dog den forskel, at drenge gennemsnitligt
har en stgrre muskelmasse og muskelstyrke (10-15 %) end
piger. Arsagen hertil skal findes i den genetiske forskel, der
hersker i pigers og drenges hormonelle sammensaetning.

Nylige udgivelser og undersggelser? viser, at bgrn og
unge via styrketraening kan @ge deres styrke med 10-90
% afhaengigt af treeningsfaktorer (volumen, intensitet,
frekvens, traeningsperiode, gvelsesvalg og kvalitet af trae-
ningen). Den forggede styrke kommer ikke kun til udtryk
gennem en muskeltilvaekst, men skyldes ogsa at nervesy-
stemets evne til at signalere mellem hjerne og muskler
optimeres. Det forbedrede samarbejde mellem hjerne og
muskler som felge af styrketreeningen, er med til at for-
bedre bgrn og unges motoriske praestationer®.

Vigtige pointer i traeeningen af styrke

For treeneren handler det primaert om at overveje, hvordan
spil og lege skal organiseres, sa bgrnene bliver udfordret
og stimuleret til at udforske og gentage sa mange forskel-
lige bevaegelser som muligt, og derved sikre udvikling af
det kropslige fundament. Det kan bl.a. geres ved at lave
regler i spillet eller gvelserne, der "tvinger” bgrnene til at
udfgre bevaegelserne - fx et-bens tagfat eller trafikkaos
(mange spillere pa lille omrade), hvor man dribler rundt pa
stregerne. Har man adgang til gymnastikredskaber som

fx en rullemadras, er det ogsa udbytterigt at lave simple
gymnastiske gvelser som kolbgtter, ruller og lignende, nar
bare man husker at tage hgjde for sikkerheden i gvelserne,
og at alle born ikke befinder sig pa samme motorisk ud-
viklede stadie. Jo mere man kan tage bolden med i disse
ovelser, jo bedre. Ved at tage udgangspunkt i en legende
tilgang til styrketraeningen sikrer man, at bgrnene ikke mi-
ster motivationen og far en opfattelse af, at styrketraening
er kedelig. En hgj grad af treenerstyring sikrer samtidig, at
gvelserne bliver udfert korrekt, sa der ikke dannes "darlige
vaner”.



Kondition

Stikord: Automatisk i basketballtreeningen

Barns evne til at forbedre konditionen (den aerobe udvik-
ling) stiger gradvist frem mod puberteten. Studier® har
vist, at forbedringen primaert skyldes vaekst i de centrale
organer, som hjerte og lunger, og i mindre grad er afhaen-
gig af treening.

Det samme billede ses for treeningsevnen af bevaegelser
med meget hgj intensitet (den anaerobe udvikling), og
evnen til at kunne gentage hgjintense bevagelser fle-

re gange i traek. Der er derfor ikke behov for et specielt
treeningsfokus pa denne del af treeningen i den legende
fase. Den normale basketballtraening vil veere rigelig til

at stimulere udviklingen af konditionen. Det skal dog
naevnes, at der kan vaere bgrn, der har udfordringer med at
kunne gennemfgre traeninger, hvor intensiteten er hgj, fx
pga. for hgj kropsvaegt. | sddanne situationer handler det i
endnu hgjere grad om at ggre det sjovt og motiverende at
bevage sig og stimulere til fortsat bevaegelse, hvorimod
straffeaktioner og monoton lgbetraening ikke er vejen
frem.

Vigtig pointe i treeningen af kondition

| den legende fase anbefales det, at man undgar at have
saerskilt traeningsfokus pa at styrke konditionen. Den nor-
male traening giver rigeligt udbytte i denne sammenhaeng.

Basketball-atletiske faerdigheder

Stikord: Udforske kroppens bevaegelsesomrdde

Som udgangspunkt kan de fleste bgrn godt lide at bli-

ve udfordret motorisk. | den legende fase er det de helt
grundlaeggende bevaegelseselementer (Kroppens ABC),
der er i fokus. Det er derfor en god ide at lade sig inspirere
af basale bevaegelser fra det feerdige spil og simplificere
det. Det kunne fx veere et to-fods-afsaet, der bliver til et
frahop eller et et-bens-afsaet, som bliver til et hink. Pa den
made kommer treeningen til at minde meget om traenin-
gen af styrke, hvor der vil vaere et stort overlap. Man skal
vaere opmaerksom p3, at springbevaegelser kan vare ret
belastende. Det kan derfor vaere hensigtsmaessigt at traene
spring ved at lade bgrnene springe op pa noget, fx en
plint, og derved flerne meget af belastningen i landingsfa-
sen. Her er det vigtigt, at belastningen i landingen afbgdes
ved at bgje i hofterne og ikke kun ved at bgje i knaeene
("land som en ninja”), hvor man gerne vil undga for hard
belastning.

At balancere og holde kropsspandingen er vigtige ak-
tiviteter, hvor man bgr udfordre bgrnene. Det kan gares
ret simpelt ved at lave det som tema i lege/avelser og pa
forhindringsbaner.

Sa vidt muligt ber treeningen i denne aldersgruppe in-
kludere bold, og det giver ind i mellem lidt ekstra udfor-
dringer til traeneren, der skal bruge fantasien og taenke
kreativt, sa gvelserne bliver sjove, motiverende og udfor-
drende.
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Et eksempel pa en gvelse kunne vare, at to spillere er sam-
men om en bold, som de begge to holder fast i med begge
haender. Efterfelgende beder man bgrnene om at sta pa et
ben og samtidigt skubbe og traekke i bolden.

Vigtige pointer i treeningen af basketball-atletiske faerdighe-
der

Som traener skal man bruge fantasien til at udfordre bar-
nenes motorik. Det kan veere i form af forhindringsbaner
eller lege, der giver bgrnene muligheder for at udvikle
kroppens bevaegelsesrepertoire. Teenk i forskellige planer
(oppe og nede) og forskellige hastigheder (hurtigt og
langsomt). Serg for at de ofte laver de mange fundamen-
tale bevaegelser (se ovenfor). | den sjove og motiverende
treening foregar mange af disse bevaegelser med en bold
og som en helt naturlig del af den normale traening.

Treeningsdosering af den fysiske treening i den legende fase
Generelt ber born i denne aldersgruppe ikke have en stor
treeningsmaengde med fokus pa den fysiske traening, dvs.
1-2 gange om ugen sammen med basketballtraeningen er
passende. Grunden til, at der ikke anbefales mere traening
er, at mange bgrn gar til flere idraetsgrene (hvilket ogsa ud-
vikler deres bevaegelsesrepertoire). For meget traening kan
virke demotiverende, og slutteligt bar der veere mulighed
for en passende progression, sa treeningsmaengden grad-
vist kan @ges op gennem aldersgrupperne. Den fysiske
treening skal derfor ikke fylde meget i den legende fase,
men veere fuldt ud integreret i den almindelige basketbal-
[treening.
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2.3 INDLZARINGSFASEN (11-13 AR)

Vaegtning af Kroppens ABC/Sportens ABC (30/70).
Vaegtning af de tre fysiske hovedomrader i indlaeringsfasen
- styrke, kondition og basketball-atletiske evner fremgar af
figur 2.3:

Basketball-

atletiske evner Kondition

50% 0%

Figur 2.3: Vaegtning af de tre fysiske hovedomrader i indleeringsfasen — styrke,
kondition og basketball-atletiske evner opdelt i %

2.3.1 Generelt om Indlzeringsfasen (11-13 ar)
Denne aldersgruppe har mange lighedspunkter med

den legende fase, men spillerne bliver hurtigt dygtigere

til basketballspillet, og det fysiske fundament er blevet
forbedret, s& man kan udbygge treeningsmetoderne. Som
treener bliver man ngdt til at tage hgjde for, at der kan
vaere store individuelle forskelle spillerne imellem, ligesom
nye spillere hele tiden kan komme til. Den vigtigste pointe
er derfor fortsat at arbejde pd den legende tilgang til den
fysiske treening, sa den bliver motiverende, og ikke blot en
sur pligt.

Mod slutningen af Indlzeringsfasen vil man som treener
med stor sandsynlighed opleve, at enkelte eller flere spille-
re gar ind i puberteten (hvilket sker noget tidligere for pi-
ger sammenlignet med drenge). Der kan vaere meget store
individuelle forskelle i pubertetsstatus inden for samme
argang, hvilket igen kan give sig udslag i vidt forskellige
forhold i styrke, hurtighed, modenhed, motorik m.m. Som
traener bliver man derfor i endnu hgjere grad end tidligere,
nedt til at tage hgjde for niveauforskelle.

| forhold til i den legende fase har spillerne nu et bredere
fysisk fundament og den motoriske, tekniske og kognitive
udvikling har betydet, at selve basketballspillet er ble-

vet mere komplekst. Det betyder, at fordelingen mellem
Kroppens ABC og Sportens ABC nu er aendret til 70/30, sa
hovedfokus fortsat er pa udviklingen af det helt funda-
mentale bevaegelsesrepertoire, men at der bliver lidt mere
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fokus pa de mere basketball-specifikke bevaegelser.

Perioden omkring indlzeringsfasen benaevnes ofte som
den "motoriske guldalder” Det er vaesentligt at understre-
ge, at det for begrn pa alle alderstrin er vigtigt at arbejde
med den motoriske udvikling, og i indleeringsfasen kan
kompleksitet og udfordringsniveau @ges i forhold til arbej-
det i den legende fase.

Vigtigst: Den fysiske traening foregar, praecis som i den
legende fase, som en integreret del af den normale ba-
sketballtraening og har en legende tilgang, sa den fortsat
gores sjov, motiverende og udfordrende. Mod slutningen
af indlaeringsfasen vil det veere ngdvendigt at begynde at
arbejde med en mere fokuseret tekniktraening, der skal
forberede spillerne pa de mere komplekse styrketraening-
sgvelser, og traeningen lgsriver sig derfor mere og mere fra
den normale basketballtreening.

2.3.2 De 3 fysiske hovedomrader i
Indlzeringsfasen (11-13 ar)

Styrke

Stikord: Udvikle fundament, tekniktraening, legende tilgang
| styrkedelen handler det fortsat om, at spillerne skal

have det sjovt sammen under den fysiske traening. Sam-
tidig er dette dog ogsa alderen, hvor man langsomt kan
begynde at “uddanne” spillerne til senere at kunne udfgre
mere komplekse styrketraeningsbevaegelser, og opna en
grundlaeggende forstaelse for, hvorfor den fysiske trae-
ning er sa vigtig. Spillerne forberedes dels mundtligt, via
samtaler omkring vigtigheden af at prioritere dette som
et indsatsomrade, sa de forstar, hvorfor der skal styrke-
traenes, og dels via tekniktraening. | sidstnaevnte arbejdes
primaert med mere komplekse styrketreeningsgvelser
(flerledsgvelser) som fx squat, lounges og frivend. Pa den
made arbejdes der pa at udvikle et bredt fysisk, savel som
forstdelsesmaessigt fundament, og der stimuleres til fortsat
fysisk traening.

Der er fortsat fokus pa udviklingen af et bredt funderet
bevaegelsesrepertoire (Kroppens ABC), men langsomt kan
man begynde at introducere og traene bevagelser af mere
specifik basketballrelateret karakter (Sportens ABC). Dette
kunne fx veere sidelaens bevaegelser, der minder om sli-
de-bevagelsen, da vi ved, at det er en vigtig kompetence
at kunne bevaege sig hurtigt sidelaens i forsvarsposition.

Vigtige pointer i traeeningen af styrke

Fortsat en legende tilgang til styrketraeningen, der i fasens
begyndelse er integreret i den normale basketballtraening,
men som mod slutningen godt kan foregd som en mere
isoleret del af treeningen. Udviklingen af et stort bevae-
gelsesrepertoire er i fokus, og man kan nu introducere
tekniktraening af flerledsbevaegelser, som forberedelse til
den mere komplekse styrketraening i naeste fase.

Overordnet gar styrketraeningen fra at veere meget legebe-
tonet, til langsomt at vaere lidt mere struktureret, i forhold
til at arbejde mere fokuseret med konkrete gvelser.



Barn, der traener fysisk, her squats, uden redskaber

Anbefalinger om teknik og supervision

| indleeringsfasen kan man begynde at lave den farste
styrke-tekniktreening med det formal at forberede
spillerne til mere komplekse styrketraeningsbevaegel-
ser, og til pa et senere tidspunkt at kunne lave mod-
standstraening. Treeningen kan fx forega som partrae-
ning, hvor spillerne hjzelper og fejlretter hinanden,
eller man kan bruge kosteskafter som hjeelperedska-
ber (hjeelper barnene til at rette ryggen). Det er vigtigt
at huske pa, at denne form for tekniktraening hurtigt
kan blive kedelig, sa serg for at gere det i et begraen-
set omfang.

Treenerens vigtigste funktion er at forklare, motivere
og supervisere spillerne, sa de bade opnar ekspertise i,
og forstar vigtigheden af at udfere gvelserne korrekt.

Forudszetningen for, at man kan ga videre til naeste
skridt (ege progressionen) og tilfgje veegte i @velsen
er, at man kan udfere bevaegelsen korrekt. Kan man
fx ikke holde balancen nar man laver en squat med
krydsede arme over brystet, sa er teknikken ikke god
nok til at begynde at bruge vaegte.

Kondition

Stikord: Foregdr automatisk i basketballtreeningen

Her geelder det samme som i den legende fase, dvs. der
ses ikke nogen umiddelbar effekt af et isoleret fokus pa
denne treeningsparameter, og den bar derfor ikke priorite-
res. En god, aktiv og varieret basketballtrening er rigelig
til treening af spillernes kondition.
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Basketball-atletiske feerdigheder

Stikord: Fokus pd evelser med temposkift, retningsskift

og hop

| hgjere grad, end i den legende fase, arbejdes der med
basketball-specifikke bevaegelser (Sportens ABC), selvom
treeningen af det brede bevagelsesrepertoire fortsat har
det storste fokus. Det brede bevagelsesrepertoire trenes
som i den legende fase.

Af basketball-specifikke bevaegelser skal der vaere fokus pa
ovelser, der involverer temposkift og retningsskift. Disse
bevaegelser indgar allerede i det feerdige spil, men det
anbefales at designe ovelser, der gger antallet af repetitio-
ner. Start med simple gvelser i lavt tempo og efterhanden
som disse mestres, gges kompleksiteten, fx ved at hajne
tempoet eller bruge forskellige former for bolde udover
basketbolde (fx tennisbolde eller reaktionsbolde). Ved at
bruge bolde i gvelserne tilfgres elementer af uforudsige-
lighed, der er en vigtig forudsaetning for agility-kompeten-
cen.

| gvelser, der involverer spring, skal der veere fokus pa
afsaettet, herunder armtraek og svingben (et-bens afsat).
Gadedrengelgb er et eksempel pa en god gvelse, hvor af-
saet pa et ben traenes, og hvor svingbenets bevaegelse skal
koordineres med diagonale armbevagelser. Armtraek kan
treenes ved pararbejde, hvor to spillere bevaeger sig side-
leens sammen og efter hvert sidelaens skridt de tager, skal
de lave et to-bens afsaet og klappe hinanden i haeenderne.
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Vigtige pointer ved traening af basketball-atletiske feerdighe-
der

Fortsat starst fokus pa udvikling af det brede beveaegelses-
repertoire, men der er nu kommet et gget fokus pa flere
og mere komplekse basketball-specifikke bevaegelser i
treeningen. Det geelder specielt treening af temposkift,
retningsskift og hop, hvor der ved sidstnaevnte er specielt
fokus pa afszettet.

Traeningsdosering af den fysiske traening i Indleeringsfasen

2 gange med fysisk fokus i den ugentlige basketballtrae-
ning er passende. Varigheden kan variere fra 15-30 min.
pr. gang. Det er vigtigt, at spillerne far opfattelsen af, at
den fysiske traening er en helt naturlig og integreret del af
basketballtreeningen.

Anbefalinger om progression og

i traening af spring

| spring belastes kroppen med mange gange krop-
pens egen vaegt. Det er derfor vigtigt at veere
varsom med at ga for hurtigt frem med for meget
og for hard springtraening. Dette vil kunne resultere i
overbelastningsskader som fx skinnebensbetaendelse
og springerknae.

En god made at arbejde med springtreening pa

er fgrst at treene spring, hvor man hopper op pa
en forhindring (fx en kasse eller en plint). Det er
vigtigt, at forhindringen ikke er for hgj (brug en
hgjde mellem knaehgjde og hoftehgjde), da det
kraever et meget kraftigt afsaet. Ved at hoppe op
pa en forhindring @ves ogsa landingen, der er en
vigtig forudsaetning at mestre, for man kan ga vi-
dere. Vigtigste pointe er her, at landingen afbgdes
med et bgj i hoften frem for i knaeet (man kan sige
til spillerne, at de skal forsage at lande lydlgst som
en kat).

Naeste skridt i springtraeningen vil vaere at hoppe
fladt, hvilket svarer til de normale hop, spillerne vil
foretage i basketballspillet og som de derfor laver
mange af i den daglige traening.

Sidste skridt i springtraeningen er at hoppe ned fra
noget og saette af igen i samme gjeblik der landes.
Denne form for treening kaldes for plyometrisk
treening (stretch- shortening-cycle) og har vist sig
at veere meget effektiv. Udfordringen er, at det
ogsa er en meget belastende traeningsform, som
derfor skal doseres meget ngje, hvilket vil sige fa
gentagelser og kun i perioder, hvor der ikke fore-
tages andre meget belastende traeeningsformer.
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2.4 AUTOMATISERINGSFASEN
(14-17 AR)

Vaegtning af Kroppens ABC/Sportens ABC (70/30).
Vaegtning af de tre fysiske hovedomrader i automatise-
ringsfasen - styrke, kondition og basketball-atletiske evner
fremgar af figur 2.4:

Basketball-
atletiske evner

30%

Kondition
20%

Figur 2.4: Vaegtning af de tre fysiske hovedomrader i automatiseringsfasen
- styrke, kondition og basketball-atletiske evner opdelt i %

2.4.1 Generelt om automatiseringsfasen

(14-17 ar)

| automatiseringsfasen sker der en voldsom acceleration i
den fysiske udvikling (puberteten), og forskellene mellem
keannene bliver mere markante. Der vil vaere tilfeelde, hvor
piger mod slutningen af automatiseringsfasen har afslut-
tet puberteten og stort set er fysisk feerdigudviklede, mens
der kan veere andre tilfeelde, hvor drenge stort set ikke er
tradt ind i puberteten endnu. Dette stiller store krav til
treeneren, der ma vaere ekstra opmaerksom pa at diffe-
rentiere krav og treeningsmetoder, sa den fysiske traening
tilpasses alle (lees mere om tegn pa pubertet i kap. 1).

Den ggede frigivelse af kenshormoner gor, at spillerne
naturligt opnar en @get muskeltilvaekst. Dette opleves ind-
ledningsvis hos begge ken, men effekten aftager relativt
hurtigt for piger, mens den fortszetter leengere for drenge.
Sammen med et bredere fysisk fundament og teknisk
grundlag fra den tidligere traening (eller fra andre idraets-
grene) gor dette, at automatiseringsfasen er tidspunktet,
hvor man kan pabegynde modstandstraeening med vaegte,
og samtidig isolere den fysiske traening fra den alminde-
lige basketballtraening. Samtidig er der efterhanden godt
styr pa Kroppens ABC, og veegtningen af Sportens ABC
prioriteres derfor vaesentlig hgjere end tidligere.

I denne aldersgruppe er det fortsat vigtigt at supplere sin
basketballtreening med en aktiv hverdag, fx ved deltagelse
i andre idraetsgrene.



Obs

| puberteten, hvor specielt nogle drenge, oplever en
meget kraftig veekstspurt, kan der veere individuelle
"problemomrader”. Dette er ikke unormalt, men kan
med den rette bevaegelighedstraening og saerskilt
fokus, afhjeelpe problemerne og dermed nedsaette
skadesrisikoen. Problemomrader er typisk nedsat
bevaegelighed omkring hoftens rotorer (dybe balle-
muskulatur) og baglarsmuskulaturen (haserne). Det
kan ogsa vaere nedsat bevaegelighed omkring skulder-
muskulaturen, som kan give problemer med skudar-

men pa leengere sigt. /

Vigtigst

Den fysiske treening bliver mere basketballspecifik (Spor-
tens ABC) og modstandstraeening med vaegte introduceres.
Det er nu ogsa tid til at introducere konditionstraening af
mere formel karakter, dvs. i form af lgbetraening. Dermed
kan den fysiske traening forega isoleret i forhold til den
normale basketballtraening.

2.4.2 De 3 fysiske hovedomrader i
automatiseringsfasen (14-17 ar)

Styrke

Modstandstreening i form af vaegte introduceres, forstaelse
for kroppen og styrketraening

| den tidlige del af automatiseringsfasen foregar styrketrae-
ningen fortsat med egen kropsvaegt, i makkergvelser og
med lette redskaber (fx elastikker, pinde, lette veegtbolde)
som belastning. Det kan fint forega i forbindelse med
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treening af grundlaeggende faerdigheder i opvarmningen,
samt som mere specifik traening som afslutning pa bold-
treeningen, fx som cirkeltraening. Mod slutningen af auto-
matiseringsfasen kan hold, der har de grundlaeggende
forudsaetninger, og det tekniske fundament pa plads, godt
begynde at arbejde med hgje belastninger (tunge vaegte).

Treeningsdosering: Egen kropsvaegt, 2-3 gange om ugen, 2
seet & 15-20 repetitioner og max 12 gvelser. Intensitet: Mo-
derat. Med lette redskaber justeres pa antal gentagelser, sa
der udfgres 10-15 repetitioner.

| lobet af automatiseringsfasen, er det tid til at introducere
styrketraening med frie vaegte. Indleering af korrekt lafte-
teknik er malet med instruktionen, hvorfor belastnin-
gen skal vaere lav.

Det primaere formal er at forberede spillernes teknik og
fysik pa den mere belastende styrketraening, der venter
dem. @velserne skal veere basisgvelser, der hovedsageligt
aktiverer de store muskelgrupper, som fx squat, lounges
og dedlgft. Derudover inkluderes skadesforebyggende
gvelser, hvor specifikke muskelgrupper traenes. Det geelder
specielt skuldrenes rotatorer, muskler omkring ankler

og knae, samt de dybereliggende stabiliserende
mave-ryg-muskler.

Barn, der treener med lette redskaber, modstandstreening.
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Anbefalede principper for opstart

af styrketraening med vaegte

Nar styrketraening med frie vaegte introduceres, skal

disse overordnede retningslinjer folges:

e  Primaert fokus pa den tekniske udfgrelse — dvs.
treening af korrekt lafteteknik
Traeningen ber planleegges og seerligt gennem-
fores (instrueres) af personer med kompetencer
inden for styrketreening, sa den korrekte loftetek-
nik indlaeres
Styrketraening bar hgjest fylde 20-50 % i forhold
til andre traeningsaktiviteter
Ga langsomt frem og start med lille belastning,
mange repetitioner (12-15) og fa seet (1-3), 2-3
dage om ugen. Husk hviledage imellem de enkel-
te styrketraeningspas, jvf. superkompensations-
princippet
Progression opnas ved gradvist at gge antallet af
enten sat, gvelser eller treeningshyppighed

Brug aldrig max belastning i denne aldersgruppe,
men lad spillerne traene 12-15 repetitioner og med
fokus pa teknik

Tilretteleeggelse af styrketreeningsprogrammer

| forhold til at finde den rette belastning i de enkelte
gvelser, er det med unge spillere hensigtsmaessigt
at arbejde med at finde 8-10 RM, hvorefter man via
tabeller (se E-platform) kan regne sig frem til 1 RM.

| tilretteloeggelsen af styrketreeningsprogrammer bru-
ges RM-begrebet til angivelse af den relative belasting
i de enkelte gvelser. RM star for repetition maximum)
hvor 1 RM er den belastning, der netop kan udferes én
gang og kun én gang, mens fx 5 RM er den belastning,
der kan lgftes 5 gange og kun 5 gange. Generelt anbe-
fales det ikke, at man gennem styrketraening/testning
rent praktisk finder 1 RM fgr spillerne er rutinerede i
styrketraeningen og ikke mindst mestrer teknikken i
ovelserne.

Traeningsdosering med frie veegte: 2 gange om ugen,
2-3 saet, 10-15 repetitioner og max 12 gvelser. Intensitet:
Moderat. Belastningen justeres ca. 1 ar efter toppen af
vaekstspurten til 3 saet og 8-12 repetitioner.

Kondition

Basketballovelser med udholdenhed som fokus, intro til
formel lobetraening

Spillernes fysiske udvikling i puberteten ger, at centrale
(hjerte, lunger) og perifere (muskler) organer vokser og
udvikles, og saledes kan respondere pa en mere malrettet
treening. Dette giver en effekt pa bade den aerobe og den
anaerobe energifrigivelse, og har dermed betydning for
intensiteten og udholdenheden. Det giver derfor mening,
at man som traener nu retter noget af fokus pa treening af
disse parametre.

Formelt og funktionelt ovelsesvalg

For at skabe en stor og veludviklet motorisk og fysisk
base, ber treeneren variere mellem formelle og funkti-
onelle gvelser/bevagelser. En bevaegelse eller gvelse
kan vaere mere eller mindre formel eller funktionel i
forhold til basketballspillet. En funktionel gvelse vil

i hgj grad veere identisk med bevaegelserne udfert

i kamp - det geelder fx alle spilrelaterede gvelser.

En meget formel gvelse vil derimod kun have den
bevagelse, der er fokus pa til feelles med spillet, fx
treene skudbevaegelsen uden bold. Der er en grazone
mellem meget funktionelle aktiviteter og tekniske
treeningsevelser. Hvornar en gvelse er formel eller
funktionel er egentligt ikke vigtigt. Det afgerende er,
at treeneren er bevidst om formalet med gvelsesvalget
og at det passer i forhold til malet med traeningen.

Treening af det aerobe energisystem (se begrebsafklaring)
bar overvejende have funktionel karakter, dvs. den ber
varetages i den normale basketballtreening og forega med
bold, men kan i denne aldersgruppe ogsa sa smat udfares
mere formelt, dvs. som decideret Igbetraening. Dette kan
vaere aktuelt, hvis treeningstiden i hallen er begreenset eller
som et treeningssupplement, dog skal man huske p3, at
det for en del born ikke er en sarlig motiverende trae-
ningsform.

Intensitet, arbejdstid og pausetid er afggrende elemen-
ter for at tilrettelaegge konditionstraening og til at sikre,
at udbyttet bliver hgjt. Nedenstaende tabeller giver et
overblik over de anbefalede og optimale forhold mellem
intensiteten (angivet som pulsfrekvensen), arbejdstiden
0g pausetiden.

Lange intervaller Pulsfrekvens
9 (% af maksimal pulsfrekvens)
Forhold mellem 80-90% . 90-100%
arbejdstid/pausetid 2m/40s 2m/1m
ved aerob
hgjintensitetstraening 3m/1m 3m/3m
(lange intervaller) 6m/2m 6m/4m

Tabel 2.1: Lange intervaller

Note til tabel 2.1: Eksempler pa forholdet mellem arbejdstid og pausetid ved aerob
haj-intensitetstraening med lange intervaller. | den lave del af primaeromradet

for aerob hgj-intensitetstreening er forholdet storre (ca. 3:1), men pausen ved en
given arbejdstid er leengere ved treening i den haje del af primeeromrddet (ca.

2:1). Forholdet er afheengigt af idraetsudeverens traeningstilstand. | boldspil, hvor
treeningen udferes med bold, vil forholdet mellem varigheden af arbejde og pause
ofte kunne nedsaettes i forhold til vaerdierne i tabellen, idet spillerne pa grund af
variationer i spillet, ikke konstant arbejder med tilstreekkeligt hgj intensitet.



Korte intervaller Pulsfrekvens
(% af maksimal pulsfrekvens)
80-90%  90-100%
Forhold mellem
arbejdstid/pausetid 20s/10s 20s/155s
ved aerob 45s/15s 45s/25s
h¢j|nten§|tetstraen|ng 905/30s 90's /45
(lange intervaller)
120s/40s 120s/60s

Tabel 2.2: Korte intervaller

Note til tabel 2.2: Eksempler pa forholdet mellem arbejdstid og pausetid ved aerob
haj-intensitetstreening med korte intervaller. | den lave del af primaeromradet

for aerob hgj-intensitetstraening er forholdet storre (ca. 3:1), men pausen ved en
given arbejdstid er leengere ved treening i den haje del af primaeromradet (ca.

2:1). Forholdet er afhaengigt af idreetsudeverens treeningstilstand. | boldspil, hvor
treeningen udferes med bold, vil forholdet mellem varigheden af arbejde og pause
ofte kunne nedsaettes i forholdet til veerdierne i tabellen, idet spillerne pd grund af
variationer i spillet, ikke konstant arbejder med tilstraekkelig hej intensitet.

Pulsfrekvensen er det mest almindelige redskab til styring
af intensiteten. Optimalt kraever det en pulsmaler (ur +
baelte), men pulsen kan ogsd godt males manuelt (fx ved
hals eller handled). | praksis vil en traener ofte have en god
fornemmelse for, hvornar spillerne arbejder ved en given
intensitet, men da det er meget individuelt, hvad spillerne
kan udholde, kan det vaere svaert at kontrollere, at spiller-
ne holder den intenderede intensitet. Har man ikke puls-
maling til sin rddighed anbefales det, at man italesaetter
belastningsgraden i treeningen med spillerne og veenner
dem til at afkode kroppens signaler, ndr den bliver presset.
Her kan det vaere godt at benytte den skala, der hedder
Borg-skalaen (se tabel 2.3).

Borg-skalaen er en subjektiv skala til at bedemme anstren-
gelsesniveauet, fx under lgb, og fungerer pa den made, at

man sperger udgveren efterfalgende eller undervejs, hvor
anstrengende udgvelsen foles.

Begge ovenstdende tabeller omhandler aerob hgjinten-
sitets-traening, som har vist sig at vaere yderst effektiv

i forhold til at forbedre den aerobe energiomsaetning.
Fordelen ved at arbejde intervalbaseret er, at den samle-
de arbejdsleengde ved hgje intensiteter kan gges, uden

at intensiteten saeenkes naevneveerdigt. De korte og mere
intense intervaller har ydermere den fordel, at det rent fy-
siologisk minder om den form for belastning, som kroppen
udsaettes for i basketballspillet.

Det er ikke ngdvendigt, at pausetiden er total hvile for
spillerne. Det giver god mening, at spillerne laver aktiv
restitution, dvs. bevaeger sig rundt med lav intensitet (ga
eller luntetempo), da det medvirker til at "vaske” affalds-
stofferne ud af de belastede muskelgrupper. Pausetiden
kan ogsa bruges teknisk konstruktivt ved at skyde pa
kurven ved en lav intensitet (fx straffekast).

| denne aldersgruppe udfgres der ikke malrettet anaerob
treening, dertil er treeningseffekten for lille. Men den
foregar dog lgbende i den almindelige basketball-treening,
hvorved spillerne ogsa tilveennes denne traeningsform. Det
kan veere i forbindelse med den normale tekniktraening,

fx fangelege eller kamplignende situationer, hvor inten-
siteten er meget hgj. Desuden vil styrketraening ligeledes
vaere med til at understotte udviklingen af de anaerobe
energiprocesser.

Borgtrin Oplevelse Traeningseffekt
6 Hvile Ingen
7
8
Det foles meget let. Opvarming/
Sveert at maerke .
. . nedvarmning
9 forskel pa niveauerne
10
11
Du'kan maerke at Sundhedseffekt
12 du traener - men - men kraever lang tid
det er slet ikke hardt 9
13
14 Snakkegraensen.
Du kan snakke, Kondition og
men saetninger bliver | sundhed for de fleste
15 afbrudt af andedrag
16 Kraftigt forpustet.
Du puster kraftigt Effektiv kondition -
og kan kun svare men hard traening
17 med enkelte ord
18
Udmattelse.
19 F& minutter eller Praestations-
sekunder til at du og sprintevne
ma stoppe
20

Tabel 2.3: Borg-skalaen
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Basketball-atletiske faerdigheder
Dynamisk fleksibilitet, statisk udspaending, begyndende
springtraening

Der skal fortsat indga elementer af basistraening (Krop-
pens ABC). Dette kan bl.a. gores ved at afsaette tid i starten
af treeningen (og som en del af kampopvarmningen) til at
lave et dynamisk fleksibilitetsprogram (korte straeekovelser
i bevaegelse). Et godt dynamisk fleksibilitetsprogram tager
ikke mere end 5-7 minutter, og serger for, at spillerne
bevager sig langsomt og kontrolleret ud i yderstillinger,
sd led og muskler varmes op. Serg for at programmet ind i
mellem varieres, sa det ikke bliver for kedeligt, ligesom det
kan veere udbytterigt at uddanne spillerne selv til at tage
ansvar for at igangsaette og udfere programmet.

Et andet element i traeningen af Kroppens ABC, som spil-
lerne er klar til at tage fat pa nu, er den statiske udspaen-
ding. Her handler det om at holde et straek i en muskel-
gruppe i en udfordrende, men dog udholdelig position i
20-30 sek. Der findes mange holdninger til statisk udspaen-
ding, men den generelle opfattelse er, hvis det udferes
korrekt og regelmaessigt, er det medvirkende til at ge
den generelle fleksibilitet. Statisk udspaending kan udfgres
efter den indledende opvarmning eller efter et traeenings-
pas. Dog skal man vaere opmaerksom pa3, at der ogsa er
undersggelser, der har pavist en nedsat hoppehgjde kort
efter udspaendingen, hvilket kan tale for at gere det mod
slutningen af traeningen.

Statisk udspaending
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| forhold til hurtighed og spring, sa er det i automatise-
ringsfasen, at man mere malrettet introducerer spaendstig-
hedstraening.

Spaendstighed

Et spring, en acceleration og andre kraftfulde bevae-
gelser indledes med en kort forspaendingsfase. Ved
indledningsvis at streekke den/de muskler, der efter-
folgende skal levere kraften til bevaegelsen, opnar
man en steerkt foroget muskelkraft. Dette kan man
nemt fa en fornemmelse af, hvis man laver et samlet
afseet forst fra strakte ben, dernaest fra en udgangs-
position med bgjede ben og slutteligt, hvor man i en
bevagelse farst bajer benene og efterfelgende
seetter af.

Evnen til hurtigt at skabe denne forspaending
benavnes spaendstighed.

En god og meget brugt made at treene spaendstighedstrae-
ning pa, er ved at sjippe. Her opndr man den gavnlige fjed-
rende bevagelse i forspaendingen, og samtidig traener det
0gsa koordinationsevnen. Ved at variere tempo og udfere
enkelthop/dobbelthop kan man styre intensiteten. En vig-
tig pointe er at vaere opmaerksom pa, at eksplosive afszet,
accelerationer og landinger er meget belastende aktivite-
ter, der potentielt kan udlgse overbelastningsskader som
springerknae, Osgood Schlatter og skinnebensbetandelse.
Som tidligere naevnt er det altid bedre at forebygge end

at behandle, sa derfor skal man gradvist bygge spillernes
fysik op til at kunne holde til denne traeningsform. Selv
med god forberedelse handler det om at undga voldsom-
me andringer i treningsmangde og intensitet, og at de
belastende traeningsformer ikke overlapper hinanden. Det
er for eksempel ikke hensigtsmaessigt at lave en masse
springtraening i forlengelse af hard konditionstraening (se
mere i kap. 8 om traeningsplanlaegning). Det er desuden
essentielt med en hgj grad af variation i gvelserne samt
maksimalt fokus pa korrekt udferelse, herunder generel
krops-og ledstabilitet.

I agility-treeningen vil man i automatiseringsfasen gore det
mere idraetsspecifikt (Sportens ABC). Det handler dermed
om, at beveegelser og gvelser bliver meget funktionelle og
sa spilrelaterede som muligt. Dermed laener agility-delen
sig meget op ad tekniktreeningen, da det sa vidt muligt
skal foregd med bold. Uanset gvelsesvalg straebes der hele
tiden efter at udfere teknikkerne s& hurtigt og kraftfuldt
som muligt, dvs. hgjst mulig intensitet. Spillerne skal lzere
at ga lige til tempo-teknikgraensen (se faktaboks om tem-
po-teknikgraensen nedenfor).

Man kan fx bruge en koordinationsstige i ballhandling-
eller afleveringsavelser, hvorved kompleksiteten gges
markant, og pa den made indferes en grad af uforudsige-
lighed, der tvinger spillerne til at reagere.



Eksempel pa fysisk treening med brug af koordinationsstige

Tempo-teknik graensen

Tempo-teknik greensen er forholdet mellem tempoet,
som teknikken udfgres med og kvaliteten af den tek-
niske udferelse. At kunne udfgre en bevaegelse eller
lykkes med en aktion (fx en finte) i basketball med
hgjest mulige hastighed er ofte forskellen pa succes
og fiasko.

Hvis tempoet bliver for hgjt i forhold til den tekniske
formaen, kompenseres der med uhensigtsmaessi-

ge og ineffektive bevaegelser og deraf indlaering af
uhensigtsmaessig teknik og sterre skadesrisiko. Bliver
tempoet for lavt, bliver effekten af traeningen bety-
deligt reduceret. En god indlaeringsmade er forst at
udfere gvelsen i lavt tempo og med sikkerhed for, at
det er den korrekte teknik. Dernaest skrues op for tem-
poet, sa greensen mellem tempo og teknik udfordres.
Hvis teknikken derefter svigter, sa treeder man igen et
skridt tilbage, hvor tempoet seenkes og teknikken er

Treeningsdosering af den fysiske traening i
automatiseringsfasen

En passende traeningsmangde, af den samlede fysiske
treening i automatiseringsfasen, vil vaere 2-4 gange om
ugen. | starten af fasen kan den fysiske traening fortsat
veere integreret i den normale basketballtreening, men
efterhanden som spillerne bliver zldre bliver det ngdven-
digt med saerskilte treeningspas med et fysisk fokus.

hovedfokus. /

Skader

Skader er desveerre uundgaeligt i kontaktsport og
derfor noget, man som traener bliver ngdt til at
forholde sig til. Som tidligere naevnt er det bedre at
forebygge end behandle, hvilket er en af de primaere
grunde til at dette fysiske kapitel veegtes sa tungt.
Fysisk "uddannelse” af spillerne er det bedste vaben
mod skader!

Men ndr skaden er sket, sa er det selvfglgelig vigtigt
forst at fa diagnosticeret skaden, vurderet dens om-
fang og efterfglgende lave en plan for genoptraening
og spillerens comeback pa holdet. Ved storre skader
er det en fordel at konsultere en fysioterapeut med
erfaring inden for idraetsskader, sa spilleren kan blive
behandlet af en ekspert pa omradet, og man sammen
kan aftale et behandlings-/genoptraeningsforlgb. Det
er desvaerre et tilbageveennende problem med spille-
re, der for hurtigt returnerer til den normale traening
og spiller kampe tidligere end hvad der er hensigts-
maessigt.

Selvsagt betyder dette gget risiko for tilbagefald og
forvaerring af skaden. Det er dog ikke altid lige let at
vaere traener i denne situation, da spillerne ofte ikke
selv er i stand til at vurdere om skaden er tilstraekkelig
helet og maske selv presser pa for at komme i kamp
alt for tidligt i forlebet. DBBF anbefaler her, at man
som tommelfingerregel skal gange skadesvarigheden
med 3 for, at spilleren igen er oppe pa fuld treenings-
maengde. Dvs. har du en skade af en maneds varig-
hed, ma du forvente, at der gar tre maneder fer, at du
er oppe pa fuld treeningsmaengde igen.

Husk: Hav altid kompressionsbind med i tasken til at
kunne lave kompression pa en forstuvet ankel /
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2.5 OVERGANGSFASEN (14-17 AR)
+ ELITEFASEN (22+ AR)

Veaegtning af Kroppens ABC/Sportens ABC (90/10).
Vaegtning af de tre fysiske hovedomrader i overgangsfasen
- styrke, kondition og basketball-atletiske evner fremgar af
figur 2.5:

Basketball-
atletiske evner
30%

Kondition
30%

Figur 2.5: Vaegtning af de tre fysiske hovedomrader i overgangsfasen - styrke,
kondition og basketball-atletiske evner opdelt i %

2.5.1 Generelt om overgangsfasen (18-21 ar)

og elitefasen (22 ar+)

De to faser behandles i dette fysiske kapitel samlet, da

der er meget lidt forskel pa indhold og prioritering af de
forskellige elementer i de to faser. Spillerne er igennem
puberteten, kroppen undergar ikke szerlig stor forvandling
lengere, og det handler primaert om den sidste fysiske
forberedelse til at spille seniorbasketball. For spilleren og
for holdet flyttes fokus efter puberteten mere og mere
mod konkurrencesituationen og det at lzere at vinde
kampe. Det er dog vigtigt at huske p4, at det fortsat er en
procesorienteret udvikling med et langsigtet mal for gje,
da spillerne stadig er unge og kropskompositionen derfor
stadig aendrer sig. Den naturlige modning og arbejdet
med de fysiske og mentale parametre op gennem puber-
teten, dbner nye muligheder i treening og kamp, for at spil-
lerne kan udnytte sine tekniske og taktiske faerdigheder.

Malet med traeningen i denne periode er at tage det naeste
skridt frem mod at treene for at vinde, og er i det hele taget
den sidste fysiske forberedelse frem mod en seniorkarriere.
Det betyder fortsat fokus pa at @ge den samlede belast-
ning af de fysiske parametre, gge kompleksiteten, samt
have ekstra opmaerksomhed pa den skadesforebyggende
treening. Spillernes kroppe skal ‘gares klar’ til at kunne
holde til flere, l&engere og hardere traeningspas, og kaldes
derfor praestationsfremmende traening.
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Tip

Veer opmaerksom pa at spillere, der starter sent i spor-
ten, ikke nedvendigvis har det samme fysiske funda-
ment, som de spillere, der har veeret med siden de

tidlige ungdomsar. Det kan derfor veere ngdvendigt
at give disse spillere ekstra opmaerksomhed omkring
deres fysiske udvikling, sa de kan komme pa niveau
med deres holdkammerater og ikke risikerer hurtigt
at blive skadede.

Det er vigtigt, at treeningsmaengden op gennem de
forskellige faser er stgt stigende og ikke @ges markant i
maengde og intensitet over en kort periode, da det ofte
vil resultere i overbelastningsskader. Dette gaelder ogsa i
saesonopstartsperioder, hvor det ikke er hensigtsmaessigt
at kaste sig ud i hard styrketraening eller belastende lgbe-
eller springtraening, efter en periode med et markant lave-
re aktivitetsniveau pga. sommerpausen. Progression ber
vaere langsomt stigende og pa et niveau, hvor spillerne
hele tiden kan holde til den ggede belastning (se princip-
per for seeson- og traeningsplanlaegning, kap. 8).

Mange af de fysiske parametre treenes i den normale
basketball-treening, szerligt den aerobe og den anaerobe
treening. Dette kan evt. suppleres med aerob og anaerob
treening uden for banen i opbygningsfasen, eller pd andre
tidspunkter af seesonen, hvor det er hensigtsmaessigt at
"booste” disse parametre (se treeningsplanlaegning, kap. 8).

Den varierende og udviklende tekniske og fysiske treening
op gennem ungdomsarene begynder nu for alvor at give
udbytte pa basketballbanen, hvor spillerne vil opleve en
oget hurtighed og styrke. | perioden efter puberteten er
det vigtigt, at der er en tydelig kobling mellem den for-
melle traening, som meget af styrketraeningen og bevae-
gelighedstraeningen repraesenterer, med de funktionelle
treeningselementer, som teknisk og basketballspecifik
fysisk traening. Eksplosiv styrketraening pabegyndes og
treenes i direkte sammenhang med hurtighed, spaendstig-
hed og power, og i sammenhang med den basketballs-
pecifikke fysiske traening i relation til teknik, hastighed og
kraftudvikling.

Sammenhang mellem de fysiske parametre

e Der eren tydelig kobling imellem spillernes
teknik, muskelstyrke, hurtighed, spaendstighed,
power og basketballspecifikke fysiske parametre,
da det at veere steerk kraever traening af muskler
og koordination/teknik

e atveere spaendstig kraever bade stor muskelstyrke,
eksplosivitet og god koordination/teknik

e atveere hurtig og springstaerk pa en basketballba-
ne kraever stor styrke, spaendstighed, power samt
god koordination og teknik

Jaevnfor tempo-teknik graensen, er korrekt udferelse
helt afggrende. Er det ikke tilfzeldet, er de sportslige
praestationer darligere og skadesrisikoen starre.




Den ggede treeningsmangde og intensitet koblet med en
storre vekslen mellem formel og funktionel treening, som
varierer i forhold til tidspunktet pa seesonen, ngdvendig-
gor en grundig saesonplanlaegning (se kap. 8). Den gode
og varierede treening bgr uanset niveau bibeholdes med
henblik pa den skadesforebyggende funktion og fasthol-
delse i sporten.

| perioden efter puberteten kan fokus pa styrketraenin-
gen gges endnu mere, og den skal vaere en fast del af det
ugentlige treeningsprogram. Den skal involvere frie vaegte,
da denne form for treening har stor betydning i relation til
praestationsoptimering og skadesforebyggelse. Med ska-
desforebyggende traening, specielt pa de kroniske skader
(fx springerknae, Osgood Schlatter, skulderproblemer), der
kan forekomme ved den relativt ensidige traening og hgje
belastning, som meget eliteidraet kraever for at spillere kan
bega sig internationalt. Mange skader viser sig desveerre
forst senere og efter flere drs uhensigtsmaessig traening,
hvis spilleren ikke i tide sgrger for, at kroppen bygges
harmonisk op. En harmonisk fysisk forberedelse betyder, at
forsiden (fx bryst og mave) og bagsiden (fx gvre og nedre
ryg) treenes i nogenlunde samme omfang. | denne periode
introduceres nye treeningsformer til at sikre spillernes be-
vaegelighed, fx ballistiske (hurtige eksplosive bevaegelser
som spring og kast) makkerstraek og PNF (propriosceptiv
neuromuskulaer fascilitering) straek®.

Den aerobe traening er meget malrettet, og har i denne
periode en god effekt pa spillerens kondition, hvorfor den
skal vaegtes som en vigtig del af treeningen. Langt det
meste af den aerobe traening ber forega i den normale
basketballtraening og kan understottes ved at lave en-
kelte justeringer (krav) til spilsituationen. | perioder, hvor
konditionstraening har seerskilt fokus, kan gvelser designes
hertil, og/eller formel aerob traening (lgb, cykling, svem-
ning, roning) kan inddrages i treeningsplanen.

Vigtigst

Det ggede fokus pa resultater betyder, at treeningsmaeng-
de, intensitet og kompleksitet stiger. Den malrettede fysi-
ske treening ber tidsmaessigt fylde naesten lige s meget
som den almindelige basketballtreening. Det er vigtigt
0gsa at prioritere den skadesforebyggende del af den
fysiske treening.

2.5.2 De 3 fysiske hovedomrader i overgangsfasen
(18-21 ar) og elitefasen (22 ar+)

Styrke

Progressiv overload, variation/periodisering
Styrketraeningen er gaet fra at vaere meget basis- og tekni-
korienteret i de yngre aldersgrupper til efter puberteten at
have et udvidet fokus, idet bl.a. maximal styrke og muskel-
opbygning fylder mere. Det er fortsat vigtigt at skabe et
bredt fundament og bibeholde den skadesforebyggende
dimension.

Overordnet anvendes frie vaegte, og sa vidt muligt,
helkropsgvelser i relation til praestationsoptimering. Til
genoptraening og skadesforebyggende traening benyttes
egen kropsvaegt, lette redskaber eller maskiner, hvilket
gor det muligt at treene specifikke muskelgrupper. Vigtigst
er her skuldrenes rotatormuskler, samt de stabiliserende
muskler omkring ankler, knze, hofte og rygsejle. Styrke-
treeningsprogrammet skal desuden indeholde en ligelig
fordeling mellem gvelser, som traener kroppens forside
og bagside, saerligt mave/ryg, bryst/@vre ryg, samt larets
forside/bagside.

Mange spillere lader sig "lokke” af at treene for meget
overkrop i forhold til kropsstamme og ben, da det er her
de hurtigt vil opleve synlig fremgang i muskeltilvaekst.
DBBF anbefaler, at man anvender huskereglen, at for hver
ovelse, der traener muskler i overkroppen (fx arme, bryst),
skal der veere to gvelser for ben, kropsstamme eller hel-
kropsevelser (fx squat).

Styrketrzaening (fra Team Danmark)

For at fa et optimalt udbytte af styrketraeningen er det
vigtigt at tage hgjde for traeningserfaring og niveau.
Dette kan gares ved at undersgge spillernes traenings-
historik (hvor mange ar har de treenet styrketraening)
og ved selv at observere spillernes tekniske styrke-
treeningsniveau. For at kvalificere dette yderligere kan
man styrketeste spillerne, nar bare man tager hgjde
for et hgjt sikkerhedsniveau. Resultatet bliver, at der
kan vaere meget store individuelle forskelle pa spiller-
nes erfaring og niveau, hvilket er ngdvendigt at tage
hejde for, nar styrkeprogrammer skal planlaegges.

Andre faktorer, som er ngdvendigt at gore sig overve-
jelser omkring: Hvad @nsker man at opna med styrke-
treeningen? Hvor lang tid har man? Hvor mange gange
om ugen kan man styrketraene?

Antal pas

styrketraening Udbytte

1x pr. uge Vedligeholder
2 X pr. uge Vedligeholder/ager
> 2 X pr.uge Dger

Det anbefales at periodisere treeningen i forhold til spil-
lerens og holdets udviklings- og seesonmal (se traenings-
planlaegning kap 8). Spillerens mal for indsatsomrader
afger om styrketraeningens fokus fx skal veere sterre maxi-
mal styrke, muskelopbygning (hypertrofi) eller storre eks-
plosiv styrke. Ofte vil det veere en kombination heraf, eller
det vil variere hen over de forskellige perioder i seesonen.
Det er vigtigt, at spillerne i disse faser laerer om kroppens
respons pa styrketraeningen, tilveenner sig treeningsfor-
merne og samler erfaringer i forhold til, hvordan den
fysiske traening bedst kan planlaegges, hvad angar periodi-

30 PNF propriosceptiv neuromuskulzer fascilitering - se DIF, Beveegelighedstraening




sering og formtopning. Nedenstdende tabel praesenterer
vigtige fakta omkring de forskellige styrketraeningsformer.
Det anbefales at periodisere treeningen i forhold til spille-
rens og holdets udviklings- og seesonmal (se treeningsplan-
laegning kap 8). Spillerens mal for indsatsomrader afgor
om styrketraeningens fokus fx skal vaere stgrre maximal
styrke, muskelopbygning (hypertrofi) eller storre eksplosiv
styrke. Ofte vil det vaere en kombination heraf, eller det vil
variere hen over de forskellige perioder i seesonen. Det er
vigtigt, at spillerne i disse faser laerer om kroppens respons
pa styrketraeningen, tilvaenner sig treeningsformerne og
samler erfaringer i forhold til, hvordan den fysiske traening
bedst kan planlaegges, hvad angar periodisering og formt-
opning. Nedenstdende tabel praesenterer vigtige fakta
omkring de forskellige styrketraeningsformer.

Kroppen har en evne til at vaenne sig til de belastninger
man udseetter den for. Det betyder, at hvis man skal blive
ved med at opleve fremgang over en leengere periode, sa
er man ngdt til at eendre pa kravene og presse kroppen
mere. Begrebet progressiv overload bruges om netop
denne treeningsform, hvor man gradvist @ger kravene til
kroppen mere og mere.

Man kan lave progressiv overload ved at:

@ge belastningen/intensiteten

@ge hastigheden, gvelsen udferes med intentionel
hastighed

/Andre lengden af pauserne

@ge treeningsvolumen

Tip

Hvis man som treener overtager et hold eller modta-

ger nye spillere i denne aldersgruppe, som ikke tidli-
gere har styrketraenet, sd anbefales en periode pa 6-12
maneders traening med fokus pa korrekt lafteteknik

og opnaelse af grundlaeggende styrke, inden de andre
styrketraeningsformer pdbegyndes. Se treeningsanbe-
falinger for aldersgruppen i ‘Puberteten’, /

Maksimal styrke

Muskelopbygning Power/eksplosiv styrke

Mal Sterre maksimal styrke

Storre muskelmasse
og maksimal styrke

@get eksplosiv styrke (ved-
ligeholde maksimal styrke)

Frekvens/antal pas pr. uge

2-3 x helkropstraening

1-3 helkropstraening

3-5 splittraening
Evt. kombineret

2-3 x specifikt omrade

@velser pr. muskelgruppe 1-4 2-5 1-3
Saet 3-6 35 3-6
Reps 1-6 6-12 4-10
Belastning (% af 1 RM) >80 % 70-85 % 30-50 %

Tempo

Hurtig koncentrisk og
kontrolleret excentrisk

Langsomt excentrisk

Maksimalt koncentrisk og

- hurtigt kontrolleret excentrisk

Nej, der stoppes en

Nej, der stoppes nar

Til udmattelse Ja man ikke kan generere
gentagelse for .
maksimal kraft leengere
Pause >3 min. 1-2 min. > 2 min.
Volumen Moderat Stor Lavt/moderat
Anvendes typisk i Off season, pre

folgende periode

0g post season

| lavbelastnings-perioder

Tabel 2.4: Forskellige styrketreeningsformer, der er effektive i basketball



Kondition
Lobetraening (interval + kontinuerligt

Det primaere fokus for den aerobe traening er forbedring af
den aerobe effekt (maximale iltoptagelse), og i lidt mindre
grad den aerobe kapacitet (udholdenheden). Traeeningen
foregar primaert som funktionel traeening i forbindelse med
den normale basketballtraening, dvs. i tekniktraeningen og
kamplignende gvelser. Den funktionelle treening udferes
som aerob hgj- intensitetstreening, primaert med korte in-
tervaller (arbejde: 10-120 sek., pausen varierer fra 1:1 til 1:3
af arbejdsperioden). Som altid er det vigtigt, at ovelserne
udfgres med korrekt teknik, jvf. tempo-teknik-graensen.

| perioder med formtopning udferes den formelle aerobe
treening i mindre grad og gerne som korte intervaller, helst
lgbetraening. | grundtraeningsperioden vil der i hgjere grad
kunne inddrages andre aerobe traeningsdiscipliner som
cykling, svemning og roning. Fordelen ved andre aerobe
treeningsmetoder er, at man kan udfgre harde treeningspas
uden at det fx er specielt belastende for knae og ankler.

Den anaerobe traening deles op i treening af den anaerobe
effekt og den anaerobe kapacitet (se begrebsafklaring),
og bliver dermed mere struktureret, og foregar i starre
omfang end tidligere. Den udfgres primart som funktio-
nel treening og kombineres med tekniktreening eller mere
kamprelaterede gvelser. Det er afggrende, at treeningsin-
tensiteten i den anaerobe traening er hgjere og pauserne
lengere end ved den aerobe traening (se tabel 2.4).

Hvis intensiteten pga. spillet ikke kan holdes hgj nok, skal
pauseleengderne gares betydeligt kortere for at fastholde
den anaerobe traeningsform.

Den anaerobe traeningsform er meget belastende og me-
get udtreettende, og det er derfor vigtigt at placere denne
treeningsform sidst i et treeningspas, da spillerne efterfal-
gende ofte vil veere for traette til at gennemfare yderligere
treening med tilfredsstillende kvalitet. Det anbefales at
lave restitutionsaktiviteter lige efter den anaerobe traening
for at nedsaette restitutionstiden, sa spillerne kan veere
friske til naeste traeningspas.

De tre faktorer arbejdstid, intensitet og pauseleengde
afger om der treenes anaerob effekt (produktionstraening,
se begrebsafklaring) eller anaerob kapacitet (tolerancetrae-
ning, se begrebsafklaring), jeevnfor tabel 2.4. Det er dog
vigtigt at understrege, at de to traeningsformer overlapper
hinanden i forhold til formal og intensitet. | basketball er
begge de to anaerobe arbejdsformer vigtige for praesta-
tionen i det faerdige spil, da den anaerobe effekt er i spil

i de maximale energiudladninger i fx spring i forbindelse
med rebound eller hopskud, mens den anaerobe kapacitet
handler om evnen til at kunne gore det flere gange i traek.

Den anaerobe effekt i basketball kommer til udtryk i evnen
til at springe hgjt, accelerere kraftigt og foretage hurtige
retningsskift. Desuden er der ogsa en komponent i den
direkte fysiske kontakt fx i positionskamp i posten.

Testning af kondition

Hvis man som traener gerne vil have en status pa
spillernes aerobe effekt og kapacitet (kondition), sa
er det en god ide at lade dem gennemfare en yoyo-
test (www.dif.dk/da/forening/uddannelse/udgivelser/
traening/yo-yo-s-testene-s-paa-s-cd). Der findes
forskellige varianter, afhangig af krav til den enkelte
idraetsgren. Til basketball passer IR1 og IR2-varianter-
ne bedst, da der er indsat en kort pause mellem hvert
Iebeinterval, hvilket betyder hgjere labehastigheder.
IR 1 ber overvejende bruges i automatiseringsfasen,
men kan ogsa bruges i Overgangs- og Elitefasen. IR 2
er kun relevant for sidstnaevnte gruppe. Tidligere end
automatiseringsfasen begr man ikke teste spillerne.

NB: Vaer opmaerksom pa, at testen kun er et evalue-
ringsredskab, der ikke ber tilleegges afgerende be-
tydning, men kan bruges til at sammenligne spillere
for/efter treeningsperioder med specielle fokus. Brugt
rigtigt, kan testning af denne art vaere et godt moti-
vationsredskab, men husk, at spillerne lzerer at spille
basketball i basketballtreeningen. 2-3 gange testning i
lobet af en saeson ber veere rigeligt.

Traeningsomrade Arbejde Pause Arbejdsintensitet %Antal gentagelser

. . ) >10gang | 9 | n
Hurtighedstraening 2-10 sek. arbejdets varighed 100 % 2-10
Produktion 540sek. 019939 661009 2-12

arbejdets varighed
Hurtigheds-
udholdenstraening

) : >10gang : ) o .

Tolerance 5-120 sek. - arbejdets varighed ' 30-100 % 2-20

Tabel 2.5: Skema for anaerob traening

Note til tabel 2.5: Principperne for anaerob treening. Arbejdsintensiteten er udtrykt i procent af den maksimale arbejdsintensitet. | boldspil, hvor traeeningen udferes med
bold, vil forholdet mellem varigheden af arbejde og pause kunne nedseettes i forhold til veerdierne i tabellen (uden bold), idet spillerne, pa grund af naturlige variationer i

spillet, ofte ikke konstant arbejder med tilstreekkelig hgj intensitet.



Nar den anaerobe effekt treenes, sa skal intensiteten veere
omkring kampintensitet og arbejdets varighed skal vaere
mellem 2-120 sek. Pausen er minimum lige sa lang som
arbejdet, og gerne endnu laengere, specielt ved de meget
korte og meget intense arbejdsintervaller, skal pausen
vaere over 10 gange laengere end arbejdsperioden.

Den anaerobe kapacitet i basketball udtrykker evnen til at
udfgre hgjintense arbejdssekvenser flere gange i treek, fx
et drive mod kurven, efterfulgt af et hopskud, et tilba-
gelgb i sprint og et hop efter en forsvarsrebound. Der er
her tale om 4 arbejdssekvenser, der i en kampsituation

vil veere af maximal intensitet og som, hvis den anaerobe
kapacitet ikke treenes, hurtigt vil medfgre udmatning og
nedsat praestationsevne.

Nar den anaerobe kapacitet treenes, sa skal intensiteten
veere lige sd hgj som i kamp og gerne hgjere, hvis mu-
ligt. Dette haenger dog ogsd sammen med varigheden

af aktiviteten, da intensiteten ngdvendigvis falder ved
leengerevarende arbejdsperioder. Der ber typisk fokuseres
pa bevaegelser og arbejdsperioder, der ligner den normale
kampsituation. Arbejdet kan for eksempel besta af gen-
tagelser af samme aktivitet, fx hoppeserier eller mange
hopskud i traek. Pauseperioderne er 1-6 gange arbejdets
varighed, men kan saettes ned, hvis intensiteten ikke hele
tiden kan holdes hgjt pga. ovelsens struktur.

Basketball-atletiske faerdigheder

Hgj intensitet og kompleksitet

Pa daglig basis arbejdes med at vedligeholde en nor-

mal bevaegelighed. For basketballspillere er det specielt
vigtigt med ekstra fokus pa ankelled, knaeled, hofteled og
skulder. Bevaegelighedstraeningen foregar hovedsageligt
som dynamiske gvelser i opvarmningen, samt som statisk
udstraekning efter traening og kamp.

Andre former for bevaegelighedstraening inddrages i den
normale traening, fx makkerstraek, ballistiske gvelser og
PNF-metoden (se ordbog). Spillere, der er hardt belastede
pa grund af stor treeningsmaengde, bar have et saerskilt
fokus pa udspaendingsprogrammer i forhold til individuel-
le problemer, og udfgre dette 2-3 gange om ugen.

| forhold til hurtighed, spring og agility handler det om, at
gore intensiteten og kompleksitet sa hgj som muligt, der
skal dog fortsat tages hgjde for skadesrisiko og tempo-tek-
nik-graensen. Det kan vaere gavnligt i kortere perioder
(hvor treeningsintensiteten ikke er hgj), at have et seer-
skilt fokus pa springtraening, nu hvor spillernes fysisk er
udviklet nok til, at man kan lave mere kreevende former for
springtraening (fx hoppe ned fra boks efterfulgt af accele-
ration eller spring).

Ved at integrere de fysiske fokusomrader i tekniktrae-
ningen, treenes specifikke bevaegelsesmganstre, eller der
udfgres udvalgte bevaegelser med maximal intensitet
(hurtighedstraening, se tabel 5), ndr en bestemt situation
opstar. Den tekniske svaerhedsgrad, herunder brug af fin-
ter, skal veere stigende gennem de to aldersfaser, ligesom
de taktiske valgmuligheder skal ga fra fa til flere. For at
@ge belastningen, uden at nedsaette bevaegefriheden, kan

vaegtveste og elastikker bruges som belastning. Uanset

valg af gvelser, skal det altid tilstraebes at udfere teknikken
korrekt og sa hurtigt og kraftfuldt som muligt. Ogsa her er
det vigtigt, hele tiden at ga lige til tempo-teknik-graensen.

Hastighedstraening

Intensitet . Antal
(% af maksimal Arbejde Pause gentagel-
intensitet) (sek.) (sek.) ser
100 25  >50 515
100 510 > 100 2-10

Tabel 2.6: Traeningsdosering

Note til tabel 2.6: Eksempler pd arbejdsintensiteter, arbejdstider, varighed af
pauser og antal af gentagelser inden for hurtighedstraening

Treningsdosering af den fysiske treening i overgangsfasen
og elitefasen

DBBF anbefaler, at den fysiske traening udferes mindst 3-4
gange ugentligt (1 — 1,5 times varighed). | perioder, hvor
den fysiske traening har ekstra fokus (fx pre-season) kan
flere fysiske treeningspas prioriteres.



KAPITEL 3

Teknisk treening

3.1 ATK’S TEKNISKE
UDVIKLINGSMODEL

Tekniske feerdigheder handler om at mestre bevaegelser.
Bade med og uden bolden. Jo flere tekniske faerdighe-

DBBF : ATK

Dette kapitel er staerkt inspireret af den serbiske basket-
ball-professor Nenad Trunic®' og hans FECC-forelaesning
‘Long and Short Term Player’s Development Plan"2, ATK’s
tekniske udviklingsmodel, fig.3.1, giver klare anbefalinger

der, der mestres, jo bedre muligheder for at lgse spillets
udfordringer, men det skal kombineres med det rigtige
taktiske valg i den givne situation. Alle elementer i basket-

ball har bade et teknisk og et taktisk aspekt. Taktikken er et
spergsmal om "hvorfor” og "hvornar’, mens teknikken er et
spergsmal om "hvad” og "hvordan”.

ELITEFASEN
+22 AR

OVERGANGSFASEN
18-21 AR

Post-pubertet

AUTOMATISERINGSFASEN
14-17 AR

Pubertet

INDLZARINGSFASEN
11-13 AR

Pre-pubertet

DEN LEGENDE FASE
6-10 AR

Figur 3.1: ATK's tekniske udviklingsmodel

Transition forsvar

Specialisering
Perfektionering

Videreudvikling

Specialisering

Teknik i fuldt tempo

Automatisering

Kamp om position

Automatisering og post forsvar

Forsvarsteknik mod
screeninger og cut

Close out
Luk midten
Udblokning

Sliding

Sprint-slide-sprint

Rebounding
Lab og se bolden
Forsvarsposition

1/2-bane forsvar

Skud
Dribling
Aflevering
Afslutninger

til, hvornar hvilke temaer bgr introduceres og i hvilken
reekkefglge.

Specialisering

Perfektionering

Positions-
specifikke
fundamentals

Videreudvikling

Specialisering

Teknik i fuldt tempo

Automatisering

1-1 bevaegelser
Avancerede

fundamentals Inside footwork

0g post moves

Screeningsteknik

1. skridt
1-1 finter
Bliv fri - cuts

Pivotering

Basale og footwork

fundamentals

Rebounding
Tripple threat

Fundamentals 1/2-bane angreb

o Modellen angiver hvorndr i progressionen et tema bor introduceres. Der skal arbejdes videre med temaer fra tidligere faser
« Ga forst videre til naeste fase ndr alle temaer mestres

o Men gad gerne videre, hvis dit hold er klar til temaer fra naeste fase
o Nardu fdren ny spiller, er det vigtigt at vurdere, hvilket teknisk udviklingstrin spilleren er pa. Udviklingstrinnet er uafhaengigt af alder

Automatisering

Retningsskift i hgj fart

Aflevering i hgj fart
Afslutning i hgj fart

Dribling i hgj fart

Transition angreb

31 Nenad Trunic (Serbien) er anerkendt for sin strukturerede og metodiske tilgang og er en del af det eksklusive ekspertpanel i FIBA’s FECC-treeneruddannelse.
Foruden sin teoretiske baggrund er han en dygtig praktiker der bl.a. har traenet serbiske U-landshold og har vaeret hovedansvarlig for det serbiske U-lands-

holdsprogram.

32 Bratislava 2017 -“Long and Short Term Player’s Development Plan”.
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Modellen er opdelt i fem sgjler. De fire spilfaser samt fun-
damentals som den centrale sgjle. En typisk fejl er kun at
treene forsvar og angreb isoleret pa halv bane. Basketball
er et helbanespil, hvor omstillingerne er afgerende, og
derfor inkluderes transition-faserne pa lige fod med halv-
bane-faserne. Fundamentals er her defineret som de fire
primaere offensive faerdigheder: Skud, driblinger, afleve-
ringer og afslutninger. Alle andre tekniske faerdigheder er
beskrevet i den givne spilfase.

Modellen er mest udfyldt i bunden, da naesten alle tek-
niske temaer optimalt set skal veere introduceret inden
automatiseringsfasen (14-17 ar). Den optimale progression
vil variere fra spiller til spiller og fra hold til hold. Det er op
til den enkelte traeners sunde fornuft at vurdere hvordan
modellens kassetaenkning passer bedst til virkeligheden
pa ens eget hold. Puberteten, der overlapper indlaerings-
og automatiseringsfasen, minder om den fysiologiske
udvikling der sker undervejs, og denne kan typisk variere
markant blandt holdets spillere. Desuden begr en 14-drig
nybegynder naturligvis introduceres til temaerne fra bun-
den af.

3.1.1 Introduktion til teknisk traening

Forst i afsnittet beskrives en metodik til at treene teknik.
Derefter udfoldes selve modellen. Startende med en grun-
dig beskrivelse af de fire fundamentals gverst i pilen, der
er de vigtigste tekniske elementer for spillere i alle aldre
og derfor altid bar vaere i fokus. | resten af kapitlet beskri-
ves én udviklingsfase ad gangen, idet de gvrige temaer i
de fire spilfaser udfoldes. Disse temaer indeholder alle de
nedvendige tekniske feerdigheder, der ikke knyttes direkte
til de fire fundamentals. Samtlige elementer i fig.3.1 uddy-
bes altsa i dette kapitel.

3.2 TEKNISK METODIK

Nar tekniske temaer indfares, er det mest effektivt at lave
en trinvis metodisk opbygning, hvor bevaegelsen tree-
nes i stigende sveerhedsgrad. De fem grundtrin i teknisk
metodik beskrives nedenfor i tabel 3.1 og knytter sig isaer
til offensive temaer. Se ogsa afsnit 1.3 om undervisnings-
metoder, hvor bl.a. vis-forklar-vis-prev og hel-del-hel-me-
toderne introduceres.

Princippet i denne fremgangsmade kan bruges ift. alle
fundamentals og tekniske temaer. Saerligt i den legende
fase og indleeringsfasen, men ogsa i automatiseringsfasen,
hvor den tekniske traening har hgj prioritet, bar denne me-
todik anvendes. | overgangs- og elitefasen er den tekniske
treening primaert vedligeholdende og der arbejdes mest
fra trin 2-5.

Nye bevaegelser indlaeres
bedst i lavt tempo. Det lang-
somme tempo giver tid og
overskud til at fa styr pa de-
taljerne. Nar detaljerne er pa
plads, @ges tempoet. Selv nar
en bevaegelse mestres, kan
langsomme repetitioner give
mening - fx skudform.

1-mod-0

Trin 1
. langsomt

Nar detaljerne er pa plads, er
det vigtigt at traeene bevaegelsen
i kamptempo. Forst dér opnas
den fulde fornemmelse af
bevagelsens korrekte timing
og rytme. Spillerne skal ud-
fordres til at traene teknik i et
tempo pa kanten af, og udenfor,
deres komfortzone. Spillere der
mister bolden, fordi de presser
sig selv, fortjener ros.

1-mod-0

Trin 2 hurtigt

Spillerne har ofte sveert ved at
forestille sig

modstanderens placering. Der-
for arbejdes med "skyggefors-
var’, hvor modstanderen fglger
med som en rigtig forsvarss-
piller, men uden at forsgge at
stjeele bolden.

1-mod-1
Trin3 ! med :
- skyggeforsvar :

Der er langt fra at mestre en
bevaegelse 1-mod-0 til at kunne
udfgre den i kamp. Derfor er
naeste trin at fa bevaegelsen i
spil mod en aktiv modstander.
Vigtigt at spillerne udfordres til
at afprgve den nye teknik, selv
om den maske ikke er effektiv
endnu.

Trin 4 1-mod-1

Sidste trin udfordrer spillernes
teknik yderligere ved at tilfgje
en begreensning i 1-mod-1-
spillet. Det kan vaere et begraen-
set antal driblinger, et mere
begrenset omrade, begraenset
tid eller en ekstra modstander,
fx til at udfordre afslutninger i
feltet. Ogsa “forstyrrelser” kan
tilfgjes: fx en ekstra spiller, som
skal afleveres til, hvis ved-
kommende viser sine haender
undervejs i udferslen af et drive.
Dermed traenes ogsa overblik
og opmaerksomhed i tekniktrae-
ningen.

1-mod-1
med
begraensning
eller
. “forstyrrelser” :

Trin 5

Tabel 3.1: Teknisk metodik: fra 1-mod-0 til 1-mod-1



Lees mere om andre metodiske overvejelser ift. den tekni-
ske traening i e-portalen:

Indefra-ud

Fra simpelt til komplekst

Funktionel teknik (kombinerede fundamentals)
Induktiv og deduktiv teknik (se ogsa 1.3.4)
Konkurrenceelementet

Inspiration til selvtreening

Video-feedback

Coaching-on-the-go

For at skabe intense og tempofyldte treeninger an-

befales det at give instruktioner og feedback, mens
gvelsen er i gang. Det er ikke ngdvendigt at stoppe

gvelsen hyppigt for at fa sine pointer igennem. Hvis
der viser sig tendens til at samme fejl gar igen, ber
gvelsen stoppes og den vigtige pointe understreges
tydeligt. Men veer kort og praecis. Ellers mister du bade
spillernes opmaerksomhed og treeningens intensitet.

3.3 FUNDAMENTALS

Hver fundamental beskrives i tre dele; 1) de vigtigste
detaljer, 2) tips, 3) en aldersrelateret progression. Footwork
kan betragtes som den femte fundamental, der har indfly-
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delse pa de fleste andre tekniske faerdigheder. Udover at
vaere omtalt i 3.4, er footwork en del af flere andre temaer,
og omtales ogsa under tips til hver fundamental.

3.3.1 Skud

Der er mange detaljer og fokuspunkter i skudteknikken.
Det kraever meget tid bade at indlaere og vedligeholde. En
ensartet skudafvikling opnas via gentagelse, gentagelse
og gentagelse, samt ved at age kompleksiteten og tempo-
et i skudtraeningen fra stillestaende til fx at komme i fuld
fart omkring en screening og skyde et hopskud. Korrekt
skudform kan opsummeres via nedenstaende BEEF-prin-

cip.

Tips

Footwork: De bedste skytter har godt styr pa deres
footwork. Fedderne er sat, nar de modtager bolden, og de
kan mgde bolden pa talrige mader og sikre at skudafvik-
lingen alligevel bliver ensartet. At treede ind i bolden med
1-2 stop og jump stop er grundlaeggende vigtigst. Senere
arbejdes med mere komplekse mader at komme ind i sit
skud pa.

Rytmen kommer fra benene: Kraften i skuddet kommer
fra benene, men rytmen ger, at energien overferes fra led
til led som en kaedereaktion. Med godt benarbejde og
rytmisk energi-overfersel, kan afviklingen i overkroppen
blive helt ubesvaeret. Nar det opnas, og der er minimal an-

Modtagelse Sigte Release Afslutning

B - Balance E - Elbow E - Eyes F - Follow Through

* Bgjede ben og bgjet o Albuen lige under e Pjnene pa ringen e Fingrene sender
hofte bolden (forkant/bagkant) bolden afsted

o Skulderbreddes e 90° bgjning i albuen e Bolden slippes over e Pegefinger i retning
afstand ml. fedder o Lidt luft mellem bold hovedet med albue mod ringen

o Heenderne klar til at og handflade lige over gjenhgjde o Handleddets svirp
modtage e Stottehand pa siden o Stottehand folger skaber backspin

e Skudarms handled af bolden med op e Fingrene peger mod
bojet bagover o Fgdderne peger lidt o Der saettes af i gulvet

til siden et lille hop

FIBA: “There are probably as many different shooting techniques as there are players”.
Vaer som traener opmaerksom pa om dine rettelser er ngdvendige.

Tabel 3.2: De vigtigste detaljer. Fire faser af skuddet
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strengelse i armene, er det nemmere at skabe en ensartet
skudafvikling — 0ogsa nar man er treet.

Mere bue pa er en klassisk skudrettelse. Haj bue giver bol-
den en bedre vinkel, som ‘dbner ringen op’ Forskning har
vist at en vinkel pd 45° i afviklingsgjeblikket er optimalt

fra 3-pointslinjen3® og 52° er optimalt fra straffelinjen*. En
anelse “ngrdet” men helt grundleeggende er det en fordel
med en hgj skudafvikling, der skaber god bue pa skuddet.

Backspin giver bolden lidt ekstra opdrift og et “blgdere
nedslag’, hvis den rammer ringen. Backspin skabes via
handleddets og fingerspidsernes svirp, og fungerer bedst
ved at placere boldens linjer pa tveers og seette sin pege-
finger (som er sidste finger pa bolden, ndr man slipper
den) pa en linje. Boldens svaev vil nu tydeligt afslare
spinnet.

Skud fra dribling adskiller sig en smule fra skud fra afleve-

ring. Det kraever mere fokus at skabe balance i afviklingen

via spaending mave-ryg (core), samt mere fokus pa at fa

bue pa skuddet, da det kan vaere sveert at endre momen-

tum fra fremdrift til opdrift. En hard sidste dribling kan

vaere med til at skabe rytme i skuddet. | automatiseringsfa-

sen kan der arbejdes med hoppehgjden i hopskuddet og

avanceret footwork som fx “step-back”.

5 myter der bor gores op med:

o "Fgdderne skal pege lige mod kurven” - nej, fadderne
kan lige sa vel pege lidt til siden

e "Hop sa hgjt som muligt i skuddet” - nej, som oftest
skaber et lille afsaet tilstraekkelig kraft

e "Land samme sted som du satter af” — nej, du kan lige

sa vel dreje naturligt i kroppen og lande med benene
lidt forskudt

e "Bolden ma ikke dyppes” (dvs. treekke den lidt ned til
ca. Hoftehgjde) - jo, dyppet kan vaere med til at skabe
rytme

o "Tommelfingrene skal danne et T” - nej, placeres stgat-
tehanden korrekt pa siden af bolden, dannes ikke et T

Du finder i e-portalen en lille video, hvor der instrueres i
basal skudteknik.

Skudafvikling, flydende eller “hakkende”: Nogle skyder
i én flydende bevagelse uden seaerlig pause undervejs fra
man har grebet bolden til den sidste finger slipper den.
Andre “hakker” midtvejs i afviklingen, dvs. bolden gor et
lille stop, ndr man har trukket den op over hovedet, inden
man feerdigger skudbevaegelsen. Begge skudformer kan
vaere effektive, men det anbefales at skabe en flydende
afvikling af skuddet.

Strafferutine: Straffekastet er en helt saerlig disciplin i spil-
let, der adskiller sig ved at vaere en lukket faerdighed, dvs.
at ingen modstandere har indflydelse. Ligesom i skiskyd-
ning handler det om at fa pulsen ned og lukke alt andet
ude. En fast strafferutine, gerne inkl. fokus pa vejrtraekning,
hjeelper med at skabe den helt snaevre koncentration, hvor
det kun handler om mig, bolden og kurven.

Bemaerk: Gennem hele ungdomstiden kraever det en 'back
to basics'-tilgang at udvikle skuddet. Idet spillerne vokser,
vil der hele tiden skulle vedligeholdes og forfines.

Basale
skud-fundamentals

Avancerede
skud-fundamentals

Positionsspecifikke
skud-fundamentals

Start med fokus pa BEEF, se tabel
3.2 brug gerne video-feedback

Lavere release: Spillerne har i denne
alder ikke overkropsstyrke til at
slippe bolden hgijt. Et lavere release
foran kroppen accepteres og rytme
prioiteres

Kort range: Spillerne kan sjeeldent
skyde med god teknik fra lang
afstand. Der skal primaert treenes fra
kort afstand og pa kanten af deres
range

Footwork til at traede ind i bolden

Strafferutine

Fortsat fokus pa BEEF, se tabel 3.2
brug gerne video-feedback

Hgjere release: | takt med spillernes
fysiske udvikling skal release flyttes
hgjere op, men det er i hgj grad indi-
viduelt og ber ikke forceres. Rytme
har stadig topprioritet

Laengere range: Den ggede styrke
gor at der kan skydes fra leengere
afstand med korrekt teknik

Footwork til skud ud af screeninger
Hurtigere release

Hopskud og evt. step-back

Guards pos. 1-2
Pick-and-roll pull-up

Skud ud af screeninger

Spot-up teknik — vise sig i vinduerne

Wings pos. 2-4
Straffe

Pick-and-pop
Catch & shoot (mid-range/3pt range)

Bigs pos. 4-5
Skud ud af screeninger

Spot-up teknik - vise sig i vinduerne

Evt. fade-away jumpers

Tabel 3.3: Aldersrelateret progression vedr. driblinger. For de yngste: start fra toppen og arbejd

33 Creighton University. "Basketball: The physics of the 3-point shot.” ScienceDaily. www.sciencedaily.com/releases/2014/03/140321164654.htm
34 Journal of Sports Sciences, September 2008; 26(11): 1147-1155, Optimal release conditions for the free throw in men’s basketball, Chau M. Tran &
Larry M. Silverberg, Mechanical and Aerospace Engineering, North Carolina State University, Raleigh, North Carolina, USA



3.3.2 Driblinger

Driblinger er en vigtig del af spillet, men skal kun bruges,
nadr de tjener et formal. Ungdvendige driblinger gdelaeg-
ger angrebets rytme og skader mere end de gavner. Spil-
lerne skal i indleeringen have mulighed for at “lege med
bolden”, men i spilsituationer kan de udfordres pa hvorfor
de dribler....?!

Malet med god ballhandling er, at spilleren kan bevaege
sig frit og ubesvaeret med bolden, samtidig med at man
kigger op, skaber overblik og laeser spillet, dvs. at kunne
accelerere, decelerere og skifte retning med boldkontrol.

Tips

Footwork: Arbejd mdaske med at tage flere skridt pa
samme dribling, fx et chassé. Sa laenge bolden er i luften,
er fodderne frie. Arbejd ogsa med den eksplosive forspaen-
ding, der kan skabes i mange retningsskift, ved at lande

pa begge fodder samtidig, efterfulgt af et hurtigt forste
skridt.

Imod kontakt: Alt for ofte glemmer vi at traene ballhand-
ling imod fysisk kontakt. Der er enorm forskel pa at hand-
tere bolden upresset og med en modstander pa den ene

skulder. At kunne ‘absorbere’ kontakten ved at spaende
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op, er en vigtig faerdighed. Brug skubbepuder og makker-
modstand, ndr der traenes ballhandling.

Uforudsigelighed: Hvis man kan drible bolden i forskelli-
ge hgjder, lengder og hastigheder, dvs. forskellige rytmer,
bliver man uforudsigelig. Det samme gor et skiftende
tyngdepunkt ved at bevaege kroppen op og ned eller fra
side til side. Udfordr spillerne til at variere deres driblin-
ger ved at lave samme bevagelse med forskellig rytme.
Udfordr ogsa spillernes kreative evne til at improvisere
bevaegelser.

Hardere og skarpere: Uforudsigelige rytmer er godt, men
et typisk problem er for blgde driblinger. Fokus pa harde
driblinger og skarpe retningsskift.

Stop i balance: Lar spillerne at stoppe op og pivotere

ud af problemerne, nér de har driblet ind i en blindgyde.
Springer man op i luften, giver det kort tid til at finde en
udvej og forer ofte til turnovers. Laer dem ogsa at stoppe i
balance og holde bolden igen, evt. drible et nyt sted hen.

Begge hander: Selv pa hgjeste niveau har mange spillere
en udpraeget svag hand. Men dem der kan handtere bol-
den godt med begge haender er svaerest at daekke. Traen

FraAtilB Drive

Skab en vinkel Seperation

Bolden skal bringes
fremad banen hurtigt
og effektivt. Jo hurtigere
forste aflevering er lagt,

At kunne ga forbi sin
direkte modstander og
kunne handtere bolden i
hej fart med trafik i feltet.

At skabe afstand til
forsvaret. Enten for at
slippe vaek fra pres eller
for at skabe plads til at

Driblingen bruges som
transport til at flytte
position pa banen for
at kunne legge en god

jo bedre. aflevering. angribe.
Generelle fokuspunkter Typer af retningsskift: lees mere i e-portalen
e Pres bolden i gulvet e KIG OP! e Crossover « Hesitation
med handleddet e Spred ﬁngreng over « Mellem benene . Stutter-step
« Spred fingrene over boldens overside « Bagom ryggen . Retreat
boldens overside * Begrans boldens <o o
o Lad fingerspidserne tid i luften * ~pinmove ° pen—s.tep FVCTSS over
veere det forste og o TRAN BEGGE HANDER! * Double-moves e Lav split-dribling
¢ In-and-out e Snake

sidste der rgrer bolden.
Ikke handfladen

Tabel: 3.4 De vigtigste detaljer: Fire formal med at drible
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Den legende fase

Indleeringsfasen

Automatiseringsfasen

Overgangsfasen

Elitefasen

Basale
drible-fundamentals

Avancerede
drible-fundamentals

Positionsspecifikke
drible-fundamentals

Fokus pa detaljerne — se de
‘generelle fokuspunkter’ (tabel 3.4)

Stationaer boldkontrol.
Begge haender

Start og stop med bolden
Acceleration og deceleration

Simple retningsskift. | dben bane
og i feltet. Lad dem gerne

Husk fortsat at treene begge haender

Fortsat fokus pa tempo- og ret-
ningsskift. Bolden skal felge

med ‘den nye hurtigere krop’
Decision making med bolden mod
hardere fysisk kontakt og traps
Intro til alle typer af retningsskift

Specifik ball handling til pick-and-roll
situationer

Guards pos. 1-2
Specifik pick-and-roll ball handling

Specialist i 'fra A til B’

Dribling imod traps og hardt
boldpres

Wings pos. 2-4
Drives og 1-mod-1 bevagelser

eksperimentere
Traen mod kontakt i indleeringsfasen

Traen decision making med bolden

Retningsskift og decision making
i feltet

Specifik pick-and-roll ball handling

Bigs pos. 4-5
Lave power-driblinger i posten

Simple drives med begge haender

Bringe bolden op hvis outlet
er umulig

Tabel 3.5 Aldersrelateret progression vedr. driblinger. For de yngste: start fra toppen og arbejd nedad

den svage hand mindst lige sd meget som den staerke
hand.

Funktionel vs. stationaer: Ballhandling traeenes bedst
funktionelt, altsa i kamplignende situationer i bevaegelse,
og i kombination med aflevering eller afslutning. Statio-
naer ballhandling kan vaere effektivt til at udvikle touch og
er god supplerende treening med lav belastning.

Hold det simpelt og se op: Selv pa hgjeste niveau er det
oftest simple bevaegelser, der virker. Komplicerede drib-
linger far maske mest opmaerksomhed, men er sjeldent
effektive. At kunne bevaege sig frit med bolden og skifte
tempo og retning, mens man kigger op, er vigtigst. Spillere
med det bedste overblik, er typisk dygtige ballhandlere.
Deres boldkontrol giver mere overskud til at laese spillet.

Led efter lgsninger: Se op, ja, men lzer ogsa spillerne,
hvor de skal kigge hen, mens de dribler. Kig fremad i fast-
break/transition, kig pa hjaelpeforsvaret under et drive, kig
forst pa screenerens forsvarsspiller, og derefter pa “rulle-
ren” og hjelpeforsvaret i pick-and-roll-situationer, osv.

3.3.3 Afleveringer

Evnen til at laegge preecise og veltimede afleveringer er alt-
afgerende for et effektivt angreb. Alligevel er det nok den
fundamental, som mange har tendens til at treene mindst.
Skaber vi spillere, der kan aflevere med begge hander og
pa mange forskellige mader med god afleveringsteknik,
grundlaegger vi samtidig en offensiv spillestil med fokus
pa boldbevagelse og samspil.

Tips

Footwork: 1 skridt frem eller til siden skaber kraft i afleve-
ringen. Timingen er vigtig at treene. Det

er nemmest at leegge gode afleveringer med begge fedder
i gulvet.

Handleddets svirp: Skaber bade ekstra fart i bolden og
bestemmer retningen. Bevaegelighed i handleddet er ngd-
vendigt for at kunne rotere og svirpe handleddet i flere
retninger.

Afleveringsfinter: Afleveringsfinter dbner op for nemmere
afleveringsbaner. At skjule malet for afleveringen er ogsa
vigtigt for at modstanderen ikke nemt kan forudse ret-
ningen og stjele den.

Risiko i luften: At aflevere mens man hanger i luften,
giver storre risiko for turnover, end nar man er i kontakt
med gulvet. Spillerne skal lzere at stoppe op, ndrde eri
problemer, men omvendt er det ogsa en feerdighed, der
skal treenes ... at kunne aflevere i luften.

Overblik: En dygtig afleverer leder efter dbne afleverings-
vinkler og “frie rum” i spillet. Ved konstant at kigge op og
scanne gulvet - ogsa inden man modtager bolden - forbe-
reder man sig pa at laegge den gode aflevering, der skaber
en chance.

Sigte:

e Som grundregel sigtes efter medspillerens bryst, men
ofte skal der afleveres til handen laengst vaek fra mod-
tagerens forsvarsspiller

e Nar der afleveres til en medspiller i fart, skal bolden
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2-hands
aflevering

1-hands
push-aflevering

1-hands push-aflevering
fra strakt arm

2-hands over
hovedet aflevering

Bruges i transition og ved
simple afleveringer i halv
bane

Bruges nar man er teet
daekket op

Bruges nar man er endnu
taettere daekket op

Bruges til kraftfulde
afleveringer eller hvis
bolden er grebet hgijt

e Bolden ind til brystet,
albuer ud

e Heenderne bag bolden

e Straek armene, 1 skridt
frem

e Handflader ud,
tommelfingre ned

¢ Bolden ind til hoften/
skulderen

e Bolden skubbes frem
af én hand

o Stottehand beskytter,
1 skridt frem

e Handled svirper mod

Bolden fores veek fra
kroppen

En hand bag bolden i
strakt arm
Stottehand beskytter,
1 side-skridt

Handled svirper mod

e Bolden feres op over
hovedet

o Albuer lidt udad.
Hzender bag bolden

e Underarme fares
frem, 1 skridt frem

e Handleddene svirper.

medspilleren medspilleren Handflader ned
Alle fire typer kan bade udferes som bryst- eller studsaflevering. Og stationeert eller fra dribling.
Alle 1-handsafleveringer skal treenes med begge haender!
Tabel 3.6: De vigtigste detaljer: Fire primaere afleveringstyper
Den legende fase : Indlzeringsfasen Automatiseringsfasen Overgangsfasen Elitefasen

Avancerede
afleverings-fundamentals

Basale
afleverings-fundamentals

Positionsspecifikke
afleverings-fundamentals

Kaste-gribe - stationeert De andre afleveringstyper

introduceres

Guards pos. 1-2

Kaste-gribe - i bevaegelse Skal mestre alle afleveringstyper

Aflevering direkte fra dribling Entry afleveringer under pres

De fire primzere afleveringstyper
start med 2-hands og 1-hands

push-afl.

Aflevering til posten og fra posten Pick-and-roll afleveringer

Afleveringer i Pick-and-roll
situationer Wings pos. 2-4

Drive-og-kick afleveringer

Leg med andre kreative afleveringer

Aflevering rundt om en modstander Penetrate-kick afleveringer

Aflevering til posten

Drive-og-kick afleveringer Jump stop vs. aflevering i luften

Kombiner ball handling og aflevering | Afleveringer under hardt boldpres Ekstra afleveringer

Bigs pos. 4-5
Aflevering fra posten

Outlet afleveringer

Gode haender til modtagelse

Tabel 3.7 Aldersrelateret progression vedr. afleveringer. For de yngste: start fra toppen og arbejd nedad
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legges foran modtageren, sa denne kan forsaette sit
lgb ‘ind i bolden’

o Ved studsafleveringer bgr bolden ramme gulvet ved
1/3 afstand til modtager

Modtagelse:

e Vis et tydeligt mal: En eller to dbne haender - grib med
begge hander

¢ Mgd bolden s& modstanderen ikke kan bryde afleve-
ringsbanen

e Traek bolden ind til kroppen og veer i triple threat (se
mere under halvbaneangreb)

¢ Modtagelse med én hand: Mod hardt forsvarspres, er
det ngdvendigt at holde modstanderen veek med en
arm og kunne traekke bolden til sig med én hand.

@vrige afleveringstyper: Hook, skip, pocket, baseball,
wrap-around, bagom ryggen, hand-off, lob, bowling, no-
look, inderste hand. Se ‘afleveringer’i e-portalen, hvor du
bade finder demonstrationer og gvelser.

3.3.4 Afslutninger

Udover selve skuddet findes der mange typer af afslutnin-
ger, der bruges taettere pa kurven. De fleste er varianter af
det grundlaeggende lay-up. | hgj fart er lay-ups med afsaet
pa ét ben effektive, mens afslutninger fra to ben er gode

i lav fart mod kontakt i feltet. At have et bredt arsenal af
afslutninger, og iszer at kunne afslutte med begge haender,
er vigtigt for at kunne score i mange forskellige situationer.

Tips

Footwork: Nar 0-1-2 lay-up rytmen mestres i fart (se ‘ze-
ro-step-reglen’i kap. 3.4), kan der arbejdes med tempo- og
retningsskift i bevaegelsen, fx et euro-step, eller et hop-
step, hvor der andres retning i afsaettet til et langt jump
stop. Power-afslutningerne fra to fedder, kraever solide 1-2
stop i modtagelsen og dbner op for mange footwork-mu-
ligheder. Se ‘inside footwork’ og ‘post moves'i kap. 3.6.

Balance: Scoringsprocenten er hgjest, nar afslutteren er i
balance. Arbejd derfor pa at kunne genoprette balancen
efter accelerationer og retningsskift. Balancen skabes

Lay-up: Under-/overhand Reverse lay-up

Power lay-up Jump hook

e 0-1-2 rytme efter bold
er samlet op

e Szt af pd modsatte
ben, dvs. hgjre hand,
venstre ben og
omvendt

e Heaev knaeet pa samme
ben, som var der en
snor mellem albue og
knae

e Streek armen mod
kurven og afslut med
én hand, over- eller
underhand

e Slip bolden med
fingerspidserne

e Brug pladen

Forsink 0-1-2 rytmen sa
der saettes af teettere pa
kurven

Rotér kroppen i luften
sa der afsluttes med
ryggen mod baseline
Kig op pa undersiden
af ringen

Afslut underhand og
smid bolden bagover
skulderen

Brug pladen. Seet evt.
spin i bolden

o Afseet fra to ben, traed
ind i bolden med 1-2
stop eller jump stop

e Bolden tages steerkt op
med albuerne ude.
Brug evt. pump fake

e Sgg kontakten med
skulderen teettest pa
modstanderen

e Beskyt afslutningen
med modsatte
underarm

e Brug pladen

Afseet fra to ben med
siden til kurven

Drej hoved, hagen
pa skulderen

Inderste skulder
holder modstander
vaek og underarm
beskytter afslutning
Yderste arm med bold
er strakt hgjt over
hovedet sa albuen er
ud for gret

Handleddet svirper
mod ringen og skaber
en hgj, bled bue og
backspin

Som regel afsluttes med venstre hand fra venstre side og omvendt,
men vigtigere er det at afslutte med handen laengst vaek fra modstanderen.

Tabel 3.8: De vigtigste detaljer: Fire afslutningstyper

48 KAPITEL 3 | Teknisk treening



primaert via godt footwork, men i hgj fart skabes den ogsa
via kropsspaending i mave-ryg (core).

‘Steerkt op’ imod kontakt: Hvis forsvareren ikke er i god
position, belgnner det sig ofte at sege kontakten med
forsvarsspilleren farst og ga ‘steerkt op’ Modet til at afslutte
imod kontakt skal traenes. Der er timing i at spaende op pa
det rigtige tidspunkt.

Begge haender: Selv pd hgjeste niveau, har mange spillere
en udpraeget svag hand. At kunne afslutte effektivt med
begge hander er en enorm fordel.

Brug pladen: Afsluttes der med en vinkel pa kurven, er
det en fordel at bruge pladen. Bolden mister fart, nar den
rammer pladen, hvilket nedsaetter kravet til en ngjagtig
hastighed. 'Hgjt og blgdt pa pladen’er et godt gammelt
rad.

Saenk tempoet: Dygtige afsluttere har tendens til at
bremse den hgje fart, selv i pressede situationer, og giver
derved sig selv bedre tid i afslutningsajeblikket. Stressede
afslutninger gar sjeeldent i.

Justering til sterre hjeelp i feltet: Under automatiserings-
fasen oplever spillerne, at det bliver sveerere at komme til

frie lay-ups helt inde ved ringen. Det skyldes mere fysik og
stigende fokus pa hjaelpeforsvar. Og det bliver kun svaerere
og sveaerere. Derfor skal spillerne laere at afslutte fra andre
afstande og vinkler som kraever mere ‘touch’ (faling med
bolden).

Touch-layups: Normale lay-ups, hvor der saettes af pa kan-
ten af feltet, er mere udfordrende. @ges afstanden udfor-
dres spillernes touch yderligere. Det kraever ogsa touch at
kunne afslutte i feltet fra strakt arm for at skabe et hgjere
eller mere yderligt release. Touch'et ligger i finmotorisk
kontrol af handled og fingre.

Den "forkerte” hand: Et normalt lay-up afsluttes med
afseet pa inderste fod og med yderste hand. | mange situa-
tioner kan venstrehdnds lay-up fra hgjre side give mening,
og der er andre varianter som fx inderste fod — inderste
hand, yderste fod - yderste hand.

@vrige afslutningstyper: Floater, twist layup, finger-roll,
scoop-shot, sky-hook, dunk. Du kan finde gvelser og inspi-
ration til forskellige typer af afslutninger i e-portalen.

Automatiseringsfasen

Overgangsfasen Elitefasen

Den legende fase

Indleeringsfasen

Basale
afslutnings-fundamentals

Avancerede
afslutnings-fundamentals

Positionsspecifikke
afslutnings-fundamentals

Basal lay-up teknik: 0-1-2 rytme (se
‘zero-step’reglen i kap 3.4)

Brug ekstra tid og fokus pa at afslutte
med den svage hand

Reverse lay-up med begge haender
Power lay-up med begge haender

Lad spillerne eksperimentere og
veere kreative

Introducer jump hook og arbejd med
afslutninger fra posten.

Udfordre afslutningsteknikken i
forhold til:

e Balance

o Kontakt

e Touch

e Den "forkerte” hand

Introducer gvrige afslutningstyper,
isaer finger-roll, floater og twist
lay-ups.

Guards pos. 1-2
Teknisk sveere afslutninger ved ringen

Mid-range touch
Release fra strakt arm (hgjt/yderligt)

Wings pos. 2-4
Fastbreak-afslutninger i hgj fart

Touch omkring ringen og mid-range

Release fra strakt arm (hgjt/yderligt)

Bigs pos. 4-5
Jump hook med begge haender

Power afslutninger med kontakt

Afslutning pa én fod fra én dribling

Tabel 3.9: Aldersrelateret progression vedr. afslutninger. For de yngste: start fra toppen og arbejd nedad
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3.4 DEN LEGENDE FASE (6-10 AR)

Taktisk
15%

Teknisk
75%

Fundamentals 80% | Andre offensive temaer 10% | Defensive temaer 10%

Figur 3.2: Prioritering af treeningsindhold i den legende fase

Teknikken og legen med bolden vaegtes allerhgjest. Derfor
er det ogsa de offensive fundamentals, der skal fylde det
meste af treeningen. Jo mere tid med bolden i haenderne,
jo bedre. Det skaber glaede, lyst og motivation. Kort, men
vaesentlig tid skal dog bruges pa de gvrige temaer. Isaer at
‘std’ og bevaege sig som en basketballspiller. Den grund-
leeggende forsvarsposition med et lavt tyngdepunkt, og
den offensive grundposition "triple threat), skal indlzeres fra
start. At fa spillerne til at fole sig komfortable med bgje-
de ben og et lavt tyngdepunkt er fundamentet for rigtig
meget af den tekniske leering.

DEN LEGENDE FASE Rebounding

6-10 AR

Lab og se bolden

Forsvarsposition

Transition forsvar 1/2-bane forsvar

Figur 3.3: Tekniske temaer i den legende fase (fra figur 3.1)

Fundamentals i den legende fase fylder 80 % i den
tekniske treening (se afsnit 3.3.1,3.3.2,3.3.3 09 3.3.4 -
skud, driblinger, afleveringer og afslutninger)

Transition-forsvar

Lab og se bolden: At kunne Igbe hurtigt tilbage i forsva-
ret og samtidig orientere sig om hvor bolden er, betragtes
som en teknisk feerdighed. Nar man lgber forleens hjem,
kreever det, at man jaevnligt ser sig over skulderen. Nar

50 KAPITEL 3 i Teknisk traening

man naermer sig forsvarshalvdelen, kan det give mening
at rotere og lgbe bagleens, sd man nemmere kan orientere
sig, og hurtigt veere klar i sin forsvarsposition (se billede
17). Disse lgbefaerdigheder traenes bedst i form af lege,
stafetter og i 2-1 situationer, ndr man naermer sig indlze-
ringsfasen.

Halvbaneforsvar
Den grundlaeggende forsvarsposition.

Kodeordene er:

e bgjede ben

e bred fodstilling

e bgjet hofte

o retryg

e abne handflader

e nasen i hgjde med modspillerens brystkasse

Rebounding
Basale fundamentals Dribling i hgj fart

Triple threat

Fundamentals 1/2-bane angreb Transition angreb

Det er afggrende at spillerne fra en tidlig alder lzerer at
trives med bgjede ben og et lavt tyngdepunkt. Nar posi-
tionen mestres, kombineres den med bevaegelser; f.eks.
lebe forleens/bagleens og komme i forsvarsposition direkte
fra sprint eller lgb, samt sidelaens og diagonale bevagel-
ser.'Slide’-teknik er naeste skridt i indleeringsfasen. Det er
treenerens opgave at servere de fysisk harde forsvarsbevae-
gelser pa en sjov og motiverende made med den legende
tilgang.

Rebounding er en naturlig del af spillet, som er nem for
bern at forsta - fa fat i bolden! Disse instinkter bor sti-



muleres fra begynderniveau. Teknisk set handler det om

at gribe bolden hgjt over hovedet, og fa optimal timing

pa sit spring. Der er ogsa et vigtigt reaktions-element i at
ga efter bolden sd snart med- eller modspiller har skudt.
Rebounding kan nemt traenes i gvelser med et andet
hovedfokus. Start f.eks. gvelser med en rebound eller spil
med rebound i 1-1 gvelser i stedet for at spille med 'kun én
afslutning’ Lad rebounding blive en instinktiv reaktion pa
en afslutning.

Halvbaneangreb
Triple threat er navnet pa den offensive grundposition.

DBBF : ATK

Kodeordene er:

e bojede ben

o bred fodstilling

¢ bogjet hofte

e retryg

e hovedet op

o fast greb om bolden, der enten holdes foran kroppen,
eller ved den ene hofte

Spilleren skal laere at sta korrekt med bolden, med et

lavt tyngdepunkt, ligesom i forsvarspositionen. Fra triple
threat har man tre trusler: Skud, dribling og aflevering. Og
desuden er kroppen klar til et eksplosivt temposkift. Nar
positionen mestres, saettes den i funktion sammen med at
gribe bolden fgrst og med efterfalgende skud, drive eller
aflevering.

Rebounding: Se Rebounding ovenfor under halvba-
neforsvar. | denne alder skal offensiv rebounding ikke
traenes specifikt, men prioriteres som instinktiv handling.

Transition-angreb

Dribling i hgj fart: Dribling er omtalt neermere i 3.3.2. Net-
op i transition er det en fundamental at kunne drible mens
man lgber staerkt. Farten geor, at bolden i hgjere grad skal
skubbes fremad foran kroppen i en sakaldt 'speed dribb-
le’ Dribling i hgj fart, ber ogsd kombineres med at skulle
stoppe op (i balance), sa der bade traenes acceleration og
deceleration med bolden. Stafetter er oplagt til at traene
dette element.
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3.5 INDLZARINGSFASEN (11-13 AR)

Taktisk
20%

Teknisk
60%

Fundamentals 60% | Andre offensive temaer 30% | Defensive temaer 10%

Figur 3.4: Prioritering af treeningsindhold i indleeringsfasen

| pre-puberteten er vinduet for at mestre nye bevaegel-
ser dbent pa vid gab. Derfor skal den tekniske traening
fylde mest, og starstedelen af det tekniske ‘pensum’skal
introduceres og indlaeres i disse ar. Det er fortsat funda-
mentals, der fylder mest i den tekniske traening, men der
er ogsa mange andre temaer at arbejde med som kraever
treeningstid. Saerligt ‘pivotering’ og ‘footwork’ er et vigtigt
tema, der laegger fundamentet for mange andre faerdighe-
der. De defensive temaer fylder mindre, men skal huskes.

Close out
Luk midten
Udblokning

Sliding

INDLARINGSFASEN

1413 AR Sprint-slide-sprint

Transition forsvar 1/2-bane forsvar

Figur 3.5: Tekniske temaer i indlaeringsfasen (fra fig.3.1

Fundamentals fylder i indlaeringsfasen 60 % i den
tekniske traening (se afsnit 3.3.1, 3.3.2,3.3.3 09 3.3.4 -
skud, driblinger, afleveringer og afslutninger)

Transition-forsvar

Sprint-slide-sprint: For at holde sig foran en angrebsspil-
ler, der lgber forlaens i hgj fart, er det ofte nedvendigt at
skifte mellem sliding (se forklaring nedenfor), sprint og
baglaens lgb. Teknikken i at skifte fra slide til sprint skal

52 KAPITEL 3 i Teknisk traening

treenes. Sa snart de sidelaens bevaegelser ikke er hurtige
nok, og angriberen kommer forbi, sprintes der ned under
boldlinjen og ind foran bolden igen. Nar man holder sig
foran bolden, er malet at 'styre bolden’mod sidelinjen for
at holde bolden ude af den midterste korridor, hvor mulig-
hederne er flest. At vende bolden flest gange, er altsa ikke
et mal i sig selv. Hold bolden vaek fra midten, og helst til
boldholderens svage hand.

Halvbaneforsvar

Sliding er navnet for de sidelaens bevaegelser man laver,
nar man daekker en spiller, der dribler bolden. Korrekt
sliding foregar ved at vaere i lav 'stance’ og uden at krydse
fedderne. Saerligt pa forsteskridtet er det vigtigt, at det er
forreste fod i beveegelsesretningen, der flyttes forst. Pa den
made ggres forsvarspositionen bredere, og det er svaere-
re for angriberen at komme forbi, end hvis fadderne var
blevet samlet pa forsteskridtet. Ofte indledes sliding med
et drop-step, som gor det muligt, at slide skrat baglaens.
Typisk slides der to til tre skridt, inden der skiftes retning.
Aktive haender er vigtigt, mens man slider. Den ene hand
bar veere foran kroppen for at forhindre en nem cros-
sover-dribling, og den anden hand ber veere i beveegelses-
retningen for at forhindre en nem aflevering.

Udblokning eller boxout skal vaere en instinktiv reaktion,
nar modstanderen skyder bolden. Mens bolden er i luften,
spges kontakt med ens direkte modstander, helst med en
underarm i brystkassen. Herefter pivoteres sd modstande-
ren holdes pa ryggen, mens man orienterer sig om bolden,
og flytter modstanderen vaek fra kurven med kroppen. Nar
modstanderen er under kontrol, vurderes om man selv
springer efter rebounden, eller om en medspiller er i bedre
position. Alt dette foregar i det ene sekund fra bolden er
sluppet til den rammer ringen.

Luk midten: Godt forsvar kraever vilje. | denne alder

skal spillerne lzere at saette en aere i at holde deres egen

1. skridt
1-1 finter

Retningsskift i hgj fart

Basale fundamentals Aflevering i hgj fart

Bliv fri - cuts
Pivotering Afslutning i hgj fart

og footwork

Fundamentals 1/2-bane angreb Transition angreb

mand, og insistere pa ikke at blive sldet 1-mod-1. Derfor

er det afgarende at traeeneren giver dette storre fokus end
hjeelpeforsvar og rotationer, der forst ber introduceres i
automatiseringsfasen. Darligt 1-mod-1-forsvar ma ikke
undskyldes med "hvor er hjaelpen?” (se det taktiske temai
afsnit 4.5: 1. Hjeelp pa drive. ‘At lukke midten’ er et begreb,
der kan introduceres, dvs. fedderne i forsvarspositionen
justeres, sd angriberen styres mod hjgrnet frem for mod
midten, hvor forsvaret kan veere mere sarbart.

Closeout er navnet pa forsvarens bevaegelse inde fra feltet
og ud pa boldholderen. Dette er en vigtig fundamental, og



sker typisk efter en spiller har vaeret i hjeelpeposition, eller
efter en angrebsrebound bliver afleveret ud. Bevaegelsen
er kreevende, da en forsvarsspiller, der kommer sprintende
ud i for hgj fart, er nem at ga forbi. Derfor ber en closeout
foregd med lange sprintskridt i den forste del, og med
kortere bremsende skridt i anden del af bevaegelsen. Hvis
angriberen skyder, skal skuddet udfordres (“en hand i
skuddet”) og efterfalges af en udblokning. Samtidig laves
bevagelsen med tanke pa at lukke midten for at kunne
slide sidelaens eller baglaens med det samme.

Halvbaneangreb

Pivotering og footwork er grundlaeggende skills for
mange offensive faerdigheder. En pivotering er et effektivt
redskab i pressede situationer, og som bade kan dbne nye
muligheder og skabe ro med bolden, idet man kan skabe
afstand til forsvareren. Forreste del af standfoden holdes

i gulvet som omdrejningspunkt, mens den anden fod kan
flyttes frit. En spiller skal kunne pivotere pa begge fedder,
bade forlaens og baglzaens. Bolden holdes vaek fra modstan-
deren med albuerne ude, mens der pivoteres. Footwork er
saerligt vigtigt, ndr man skal starte og stoppe driblinger.
Spillerne skal kunne starte et drive mod kurven med bade
cross step og open step, uden at lave startskridt, og de skal
kunne stoppe med bade jump stop og 1-2-stop. Laes mere
om footwork under hver fundamental i 3.3, og i de gvrige
tekniske temaer.

FIBAs nye ‘zero-step regel; indfgrt i 2017, lovligger,
at der nu kan tages et ekstra skridt i starten eller i
slutningen af driblingen for en spiller i bevaegelse.

Se narmere her pa leeringsvideoerne i linket3'. Nar
spilleren er stationaer med bolden, er reglerne
uzendrede.

Bliv fri: At gore sig fri er en afgorende faerdighed for at
skabe et flydende og bevaegeligt angrebsspil. Jo hardere
forsvar man meader, jo vigtigere. Essensen er at seette sin
modstander op ved at treekke i modsat retning af det frie
omrade og gerne sgge kontakt med modstanderen. Deref-
ter accelereres mod det frie omrade med rette timing, idet
spilleren med bolden er klar til at aflevere.

Cuts til ringen er effektivt til at blive farlig uden bolden
og skabe nemme scoringer. Back cut (at cutte bagom sin
forsvarsspiller) skal vaere en naturlig reaktion, hvis man er
én aflevering vaek fra bolden, og der er en forsvarsspiller i
vejen for den direkte aflevering. Det udferes ved at traekke
modstanderen ud i banen, plante yderste fod, og i en
acceleration cutte direkte ind til kurven. Weakside cut er
en mulighed, ndr man er flere afleveringer veek fra bolden,
og bar bruges nar modstanderen er uopmaerksom og der
er plads i feltet. Et markant temposkift er afgerende, altsa
accelerationen fra at sta stille til et hardt cut til ringen.

1-mod-1-finter bruges til at fd modstanderen ud af ba-
lance, inden man forsgger at ga forbi. | en skudfinte bor
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bolden blot Igftes 10-15 cm og finten saelges ved at flytte
gjnene til ringen. En kort fodfinte kaldes et jab step og
simulerer begyndelsen pa et drive, men uden at tyng-
depunktet flyttes markant, sa der hurtigt kan angribes i
modsat retning. En afleveringsfinte kan ogsa bringe den
direkte modstander ud af balance, men er ogsa smart til
at dbne bedre afleveringsmuligheder. Finterne ma hellere
end gerne kombineres og suppleres med kreative, rytmi-
ske kropsfinter.

Farsteskridt: Et eksplosivt farsteskridt ger det nemmere
at ga forbi sin modstander. Et mellemlangt forsteskridt er
mere effektivt end et langt. Modstanderens yderste fod
bar 'lases, men bliver skridtet for langt, bliver det svaert at
accelerere i naeste skridt. Der er tre vigtige elementer i et
eksplosivt farstekridt:
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1. Etlavt tyngdepunkt med en bgjning i hoften, der naer
mest giver overbalance

2. Et kraftfuldt afseet fra bagerste fod skaber fart til det
andet skridt

3. Armen teettest pa forsvareren svinges bagud for at
skabe ekstra fremdrift

For at undga startskridt, skal der arbejdes med at slippe
bolden tidligt, dvs. for standfoden lgftes.

Transition-angreb

Afslutning, aflevering og retningsskift i hgj fart: Disse
feerdigheder er umiddelbart beskrevet under fundamen-
tals, men er vigtige at fa traeenet i dben bane, nar tempoet
er hgjt. Lay-ups i hgj fart kreever ekstra touch og her er et
underhands lay-up seerlig effektivt. Afleveringer skal laeg-
ges fremme foran modtageren og justeres efter dennes
fart. Retningsskift i hgj fart kraever god ballhandling, og
bolden skubbes fremad, for at opna fordel i angrebet.

3.6 AUTOMATISERINGSFASEN
(14-17 AR)

Taktisk
30%

Teknisk
40%

Fundamentals 50% | Andre offensive temaer 30% | Defensive temaer 20%

Figur 3.6: Prioritering af treeningsindhold i indleeringsfasen

Automatisering

Kamp om position

AUTOMATISERINGSFASEN
og post forsvar

1417 AR Automatisering

i Forsvarsteknik mod
i screeninger og cut

Transition forsvar 1/2-bane forsvar

Figur 3.7: Tekniske temaer i overgangsfasen (fra fig.3.1)

54 KAPITEL 3 : Teknisk traening

Fundamentals fylder i automatiseringsfasen 50 % i
den tekniske treening (se afsnit 3.3.1, 3.3.2, 3.3.3 og
3.3.4 - skud, driblinger, afleveringer og afslutninger)

Automatisering

Tekniske temaer fra de tidligere faser skal genindlee-
res og geres automatiske i denne fase. Der er fa nye
temaer, men til gengaeld skal der investeres mere tid i
de allerede indlaerte faerdigheder. Kroppens nye sam-
mensaetning kraever mange repetitioner af de kendte
teknikker og nar denne fase slutter, skal samtlige
tekniske feerdigheder sidde pa rygraden!

Halvbaneforsvar

Forsvarsteknik mod screeninger og cuts: Forsvar mod
screeninger er primaert beskrevet i det taktiske afsnit, men
der er ogsa tekniske aspekter. En god ‘hedge’ mod pick-
and-roll-angreb bygger fx videre pa korrekt slide-teknik.
Aktive arme for begge spillere i pick-and-roll-forsvaret er
ogsa en vigtig detalje for at flerne afleveringsmuligheder.
| bade cuts og screeninger vak fra bolden skal spillerne
leere at ‘bumpe’ (stille sig i vejen og skabe kontakt) farli-
ge spillere pa vej mod ringen, ved at‘ramme’angriberen
fra en god position og sege kontakt med underarmen.
Spilleren der screenes pa, skal tidligt justere sin position
og undga kontakt med screeningen, sa man nemmere
kan keempe sig over den. Ved at fa sin forreste fod over
screenerens fod, bliver det nemmere at kaempe sig over
den.

Kamp om position og post forsvar: Tempoet og intensi-
teten i spillet stiger i denne alder, samtidig med at spiller-
ne nu rader over en staerkere fysik. Det betyder, at der over
alt pa banen bliver hardere kamp om at fa position. Ved

at sege tidlig kontakt, allerede inden angriberen forsgger
at gare sig fri, skabes en defensiv fordel. Det geres pa
lovlig vis ved at presse med skulder og underarm, uden at
skubbe fra med strakte arme. Det samme galder i posten.
Jo lengere vaek fra kurven angriberen modtager bolden,
jo mindre farlig. Veelger man at deekke 3/ eller helt foran
posten, skal man have en hand i afleveringsbanen, og det
kraever et grundigt forarbejde, hvor en eller begge fodder
flyttes til oversiden af modstanderen. Kampen om positi-
onen bliver vundet i fadderne. Idet modstanderen modta-
ger bolden, tillades langt mindre kontakt.

Automatisering

1-1 bevaegelser

Avancerede fundamentals Automatisering

Inside footwork
og post moves

Screeningsteknik

Fundamentals 1/2-bane angreb Transition angreb
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Kamp om position i posten / post forsvar

Halvbaneangreb

Screeningsteknik: Nar screeninger introduceres som et
taktisk element, er det vigtigt at dvaele ved teknikken.
Screeneren skal med en solid, bred position sta stille i kon-
taktojeblikket uden at leene sig til siden. For at sikre god
kontakt, justeres efter forsvarsspillerens position og
kontakten ops@ges aktivt ved at 'sigte’ efter et punkt 10-15
cm inde i modstanderens cylinder med underarmene ude
foran kroppen. Angriberen der skal bruge screeningen,
bor saette sin mand op og komme taet af screeningen, sa
modstanderen ikke kan klemme sig igennem. Skulder ved
skulder. Fod ved fod.

Inside footwork og post moves: Pivoteringer og foot-
work, der introduceres i starten af indleeringsfasen, er
fundamentet for de offensive vaben i postspillet. Spillet
med ryggen til kurven handler i hgj grad om at meerke og
fornemme forsvarerens position. At kunne seale sin posi-
tion (holde forsvar bag ved sig med sin krop) dybt i feltet,
er en vigtig faerdighed i inside-spillet. Et drop step er ogsa
blandt de mest effektive bevaegelser. Pivoteringerne abner
op for talrige moves, som starter med ryggen til kurven,
f.eks. up-and-under, step-through, spin move, og fra ryg-
gen til kurven og square-up-move, hvor man ferst fronter
ringen med en baglans pivotering. Men simplere bevae-
gelser kan veaere mindst lige sa farlige. 1-2 stzerke driblin-
ger over midten kan vaere umuligt at stoppe, hvis angribe-
ren har den fysiske fordel. Sma skulderfinter kan supplere
footworket og gore bevaegelserne uforudsigelige. Disse

inside-feerdigheder er ogsa gavnlige for udespillere, nar de
modtager bolden i feltet eller daekkes af en mindre spiller.

1-mod-1-bevaegelser: | slutningen af denne fase bor
spillerne vaere komfortable med alle de grundleeggende
muligheder med bolden. Nar det er tilfeldet, er det tid

til selv at finde de bevaegelser, der fgles mest naturlige

og effektive for dem selv. Nar en 1-mod-1-bevaegelse er
foretrukket og perfektioneres ved ivrig repetition, ber der
ligeledes arbejdes pa et counter-move. Dvs. en variant, der
som et planlagt modtraek kan vaelges, hvis det oprindelige
'move’ ikke virker, eller hvis modstanderen har forudset
det. Spilleren bar investere tid i sine bedste 1-mod-1-be-
vaegelser, men samtidig er det sundt at eksperimentere og
udfordre sig selv med nye varianter og muligheder.

KAPITEL 3 : Teknisk treening 55
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3.7 OVERGANGSFASEN (18-21 AR)

Taktisk
30%

Teknisk
30%

Fundamentals 60% | Andre offensive temaer 25% | Defensive temaer 15%

Figur 3.8: Prioritering af treeningsindhold i overgangsfasen

Den tekniske treening vaegtes nu ligeligt med den taktiske.
Morgentraeninger eller gvrige individuelle treeninger med
teknisk fokus kan bidrage til at opretholde denne balance.
Og der ber stadig altid veere et teknisk indhold i holdtrae-
ningerne. Fundamentals fylder stadig sterstedelen af den
tekniske treening og nu med saerligt fokus pa positionsspe-
cifikke fundamentals. Defensive temaer kan ogsa traenes
med en positionsspecifik tilgang. Alle temaer fra tidligere
faser skal stadig vedligeholdes.

Fundamentals fylder i overgangsfasen 60 % i den
tekniske treening (se afsnit 3.3.1,3.3.2,3.3.3 09 3.3.4 -
skud, driblinger, afleveringer og afslutninger)

Specialisering: | denne alder bliver det tydeligt, hvilken
position man kan ende med at spille pa eliteniveau. De
tekniske elementer der knytter sig til den position, ber
prioriteres. Du kan finde inspiration til positionsspecifikke
tekniske og taktiske faerdigheder i e-portalen.

Har man flere traenere i traenerteamet, kan den tekniske

Specialisering

OVERGANGSFASEN

18-21 AR Teknik i fuldt tempo

Transition forsvar 1/2-bane forsvar

Figur 3.9: Tekniske temaer i automatiseringsfasen (fra fig.3.1)
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treening med fordel opdeles. Hvis muligt, kan tidligere spil-
lere eller andre gaestetraenere bidrage med deres specia-
litet. De defensive tekniske elementer ma ikke glemmes.
De kan treenes separat ligesom de offensive fundamentals,
men kan ogsa forbedres via tydelige fokuspunkter i spilse-
kvenser i treening.

Teknik i fuldt tempo: Det er sundt for dygtige spillere i
denne alder at blive afprgvet pa eliteniveau. Det hgjere
tempo afslarer, hvilke tekniske elementer, der er veludvik-
lede og hvilke der er mangelfulde. Den enkelte teknik skal
ikke nedvendigvis udfgres hurtigere. Men roen til at kunne
udfgre teknikken korrekt og kontrolleret i spillets hgje
tempo, kommer forst nar teknikken sidder fuldstaendig pa
rygraden. Der kan vare langt fra at mestre en bevagelse

i treening til at mestre den i kamp pa eliteniveau. Derfor
har det stor betydning at spille ungdomskampe og evt. 2.
holdskampe, hvor der kan investeres tid i de bevaegelser,
der ikke mestres til fulde endnu. Desuden skal spillerne
presse deres tekniske treening op i kamptempo.

Der kan stadig rettes op pa mangelfulde tekniske feerdig-
heder. Selv om spillerne hele tiden er fokuserede pa at
praestere, kan teknik genopbygges. Fx kan et skud godt
leegges om midt i seesonen, selv om det kan tage méaneder
at vaenne sig til endringen. Denne fase er praeget af stor
selvstaendighed, sa det kan kraeve overtalelse, og andrin-
gen fungerer bedst, nar spilleren selv tager ejerskab for
processen.

Positionsspecifikke Specialisering

fundamentals Teknik i fuldt tempo

Fundamentals 1/2-bane angreb Transition angreb



3.8 ELITEFASEN (22+ AR)

Taktisk
35%

Teknisk
25%

Fundamentals 65% | Andre offensive temaer 25% | Defensive temaer 10%

Figur 3.10: Prioritering af treeningsindhold i elitefasen

Den tekniske traening for elitespillere fylder mindre end for
ungdomsspillere og mindre end den taktiske traeening. Den
bor dog stadig fylde en betydelig andel af treeningerne.
Desuden kendetegner det de dygtigste elitespillere, at de
selv bruger tid pa deres tekniske treening udover holdtrae-
ningerne. Det er fortsat de grundleeggende fundamentals,
der fylder mest. De andre offensive temaer fylder mere
end de defensive, der i hgjere grad kraever vilje end teknik.
De fysiske krav til de defensive temaer gor dem oplagte
som indhold i den formopbyggende forsaeson.

Fundamentals fylder i elitefasen 65 % i den tekniske
treening (se afsnit 3.3.1, 3.3.2, 3.3.3 0og 3.3.4 - skud,
driblinger, afleveringer og afslutninger)

Selv om alle tekniske elementer er introduceret for laengst,
ma den tekniske traening ikke nedprioriteres. De tekniske
feerdigheder skal konstant slibes og vedligeholdes, sa
teknikken holdes skarp og effektiv. Her fglger tre aspekter
af det tekniske arbejde pa eliteniveau:

Specialisering
ELITEFASEN

+22 AR Perfektionering

Videreudvikling

Transition forsvar 1/2-bane forsvar

Figur 3.11: Tekniske temaer i elitefasen (fra fig.3.1)
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Specialisering: Ligesom i overgangsfasen skal der treenes
positionsspecifikt. Se listen over positionsspecifikke funda-
mentals i e-portalen. Derudover har spillerne ofte fundet
en spidskompetence i denne fase. Pa eliteniveau er der
stort behov for specialister og dette skal dyrkes. Uanset
om det er en dygtig skytte, ballhandler, screener, reboun-
der eller forsvarsspiller, sa lad spillerne arbejde bevidst og
malrettet pa deres specialitet.

Perfektionering: Selv pa eliteniveau er det oftest simpel
teknik, der er mest effektivt. Avancerede bevaegelser far
maske storst opmaerksomhed, men langt de fleste be-
vaegelser er simple. Til gengaeld udferes bevaegelserne

til perfektion. Skarpheden, hardheden og timingen skal
sidde knivskarpt pa eliteniveau. Villigheden og lysten til at
lave utallige gentagelser af teknik, der allerede mestres, er
afgerende.

Videreudvikling: Elitespillere ma ikke betragtes som feer-
dige pakker. Den sdkaldte “motoriske guldalder” er givetvis
overstdet for leengst, men derfor kan teknik stadig sendres
- seerligt hos de spillere, der grundleeggende har gode
motoriske faerdigheder. Alle spillere vil have svage punk-
ter, der ikke er blevet ordentligt indlaert eller rettet mens
tid var. Der er tendens til at disse mangler accepteres for
let og det kan kraeve en stgrre treenerindsats at motivere
spilleren til at gere tingene anderledes. Samtidig ber man
dog veere bevidst om, hvorvidt det er en meningsfuld og
ngdvendig endring. F.eks. kan et skud vaere effektivt selv
om det ikke ligner den optimale afvikling ifslge tekstbo-
gen.

Specialisering
Positionsspecifikke . .
fundamentals Perfektionering

Videreudvikling

Fundamentals 1/2-bane angreb Transition angreb
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KAPITEL 4

Taktisk treening

4.1 ATK’S TAKTISKE
UDVIKLINGSMODEL

Taktiske feerdigheder handler om at treeffe beslutninger.
Bade individuelt og som hold. Individuel taktik drejer sig

om at laese sin modstander og forsta timingen i spillet, sa
de tekniske faerdigheder kan tages i brug pa det

Figur 4.1: ATK's taktiske udviklingsmodel
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Max. koncentration

Laese spillet i fuldt tempo

Taktiske fej

Shot selection

Stop bolden tidligere

Zonepres

Dk afleveringsbaner

Safety

Find din mand
pa vej hjem
Helbanepres
og traps
Stop den farligste

Stop bolden
og styr den

Bag boldlinjen

Opdag du er i forsvar H

Skiftende forsvar

Scouting

Zoneforsvar

Screening vaek
fra bolden

Pick-and-Roll forsvar
Rotationer

Post forsvar

1. hjeelp pa drive
“En hand i” alle skud
i Opiafleveringsbanen

Boldpres:
1 arms afstand

Se mand og bold
Mellem mand og kurv

Find din mand

Tempo
Spacing
Initiativ

Basket-1Q
Intensitet
Opmearksomhed

Holdtaktik

Principper
og holdtaktik

Principper

Max. koncentration

Laese spillet i fuldt tempo

Mis-match

“End play” situationer

Flere sets: Playbook

Turnover fokus
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Hand-off
og Pick-and-Roll
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Post spil

Aflever, cut og fyld op

Drive-og-kick
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Boldbevaegelse

Bevaegelse uden bold

Aflever og cut

Spacing

Modellen angiver hvorndr i progressionen et tema bor introduceres. Der skal arbejdes videre med temaer fra tidligere faser
Ga forst videre til naeste fase ndr alle temaer mestres

Men ga gerne videre, hvis dit hold er klar til temaer fra neeste fase
Nadr du far en ny spiller, er det vigtigt at vurdere, hvilket teknisk udviklingstrin spilleren er pd. Udviklingstrinnet er uafhaengigt af alder

Secondary
8-8-8

Kontrollere tempo
Roller i fastbreak
Pressbreak

5 korridorer

Reaktioner

3-2 overtal

3 korridorer
Outlet

2-1 overtal

Slip bolden frem

Lgb foran bolden



rigtige tidspunkt. Laes og forsta. Alle elementer i basketball
har bade et taktisk og et teknisk aspekt. Teknikken er et
spergsmal om "hvad” og "hvordan’, mens taktikken er et
spergsmal om "hvorfor” og "hvornar”.

Dette kapitel er staerkt inspireret af den serbiske basket-
ball-professor Nenad Trunic*® og hans FECC- forelaesning
‘Long and Short Term Player’s Development Plan’ ATK's
taktiske udviklingsmodel, fig.4.1, giver klare anbefalinger
til hvornar, hvilke temaer bor introduceres.

Modellen er opdelt i fem sgjler. De fire spilfaser samt
spilkoncept som den centrale sgjle. En typisk fejl er kun at
treene forsvar og angreb isoleret i halv bane. Basketball er
et helbanespil, hvor omstillingerne er afgarende. Derfor
inkluderes transition-faserne pa lige fod med halvbane-
faserne.

Den optimale progression vil ofte variere fra spiller til
spiller og fra hold til hold. Det er op til den enkelte trae-
ners sunde fornuft at vurdere hvordan modellens kasse-
teenkning passer bedst til virkeligheden pa ens eget hold.
Puberteten der overlapper indlaerings- og automatise-
ringsfasen minder om den fysiologiske udvikling der sker
undervejs og dette kan typisk variere markant blandt hol-
dets spillere. Desuden bgr en 14-arig nybegynder naturlig-
vis introduceres til temaerne fra bunden af.

4.1.1 Introduktion til taktisk traening

Forst beskrives en metodik til at traene taktik. Derefter
udfoldes selve modellen. Startende med spilkonceptet,
der bestar af pilens tre grundelementer (tempo, mindset
og relationelle faerdigheder), der gaelder pa tveers af alder
samt ni konkrete anbefalinger om principper og hold-
taktik. Anbefalingerne er opdelt i tre aldersinddelinger.

| resten af kapitlet beskrives de fem udviklingsfaser en

ad gangen, ved at hvert tema i de fire spilfaser udfoldes.
Samtlige elementer i fig. 4.1 uddybes altsa i dette kapitel.

4.2 TAKTISK METODIK

Nar taktiske temaer indfares, er det mest effektivt at lave
en trinvis metodisk opbygning hvor samme tema fylder
igennem hele traeeningen. De fem grundtrin i taktisk me-
todik beskrives i tabel 4.1 og knytter sig iseer til offensive
temaer. Se ogsa afsnit 1.3 om undervisningsmetoder hvor
bl.a. vis-forklar-vis-prgv og hel-del-hel metoderne introdu-
ceres.

| den legende fase og indlaeringsfasen bgr der primaert
arbejdes pa trin 1-2 og der investeres mere traeningstid i
2-mod-2 og 3-mod-3 (og 2-mod-1, 3-mod-2), end i 5-mod-
5. Fra automatiseringsfasen er opbygningen fra trin 1-5
optimal. Dveel hellere ved ét taktisk tema i en hel traening
og veer grundig, end at klemme tre temaer ind i samme
treening. | overgangs- og elitefasen kan man nemmere ga

Tidligt i treeningen traenes de
tekniske feerdigheder forbun-
det med det taktiske tema

- uden modstand. Forskellige
muligheder forklares og traenes
en ad gangen. Spillerne forbere-
des pa hvilke beslutninger de
kan veelge.

2-mod-0

Trin1 3-mod-0

Det taktiske tema traenes
derefter i smaspil. Det sikrer at
alle spillere laerer situationen
at kende og far mange bold-
bergringer. Det sikrer ogsa at
situationen holdes simpel og
overskuelig.

2-mod-2
2-mod-1
3-mod-2
3-mod-3

Trin 2

Endnu en spiller tilfojes med
fokus pa dennes timing og
placering. Det kunne f.eks. veere
weak side-spillerens ansvar i en
pick-and-roll-situation. Eller et
set play, hvor timingen mel-
lem de fire mest aktive spillere
traenes.

Trin 3 4-mod-0

Det taktiske tema treenes nu i
overtal i halv bane. Overtallet
skaber nemmere beslutninger
og gode chancer for at lykkes
med det nye tema. Dog bar der
seettes hgje krav til at skabe rig-
tig gode afslutningsmuligheder.

Trin4 . 4-mod-3

Forst nu traenes det taktiske
tema i normal kampsituation.
Start gerne hver spilsekvens

pa en made der sikrer at det
taktiske tema kommer i spil.
Eller seet krav om at der forst
ma scores efter temaet er taget
i brug.

4-mod-4

Trin5  5-mod-5

Tabel 4.1: Taktisk metodik: fra 2-mod-0 til 5-mod-5

direkte til trin 3 og trin 5, men trin 1-2 bar stadig ikke
negligeres. | de zldste faser giver 5--mod-0 ogsa mening
ift. indleering af set plays. Men 5-mod-0-treening ber
absolut minimeres i ungdomsarene.

Lees mere om andre metodiske overvejelser ift. den takti-
ske traening i e-portalen:

e Hel-del-hel metoden (se ogsa 1.10.5)

e Fra halv bane til fuld bane

36 Nenad Trunic (Serbien) er anerkendst for sin strukturerede og metodiske tilgang og er en del af det eksklusive ekspertpanel i FIBA's FECC-treeneruddannelse.
Foruden sin teoretiske baggrund er han en dygtig praktiker der bl.a. har traenet serbiske u-landshold og har veeret hovedansvarlig for det serbiske u-lands-

holdsprogram.



e Induktiv og deduktiv taktik (se ogsa 1.10.4)

e Kort holdevaluering i "huddles”: lad spillerne selv tage
ansvar ved at lade dem tale sammen i de hold, som de
er inddelt i, ndr der er pauser under treeningen

e  Styr fokus via pointsystem (fx boldvending giver 1
point, eller at f& afleveret bolden i feltetgiver 1 point,
turnovers giver minuspoint, osv.)

o Videofeedback (udveelg ganske fa situationer fra eget
hold eller eksempler og vis til spillerne fer, under eller
efter treening - brug gerne kun 5-10 min.)

Coaching-on-the-go

For at skabe intense og tempofyldte traeninger an-
befales det at give instruktioner og feedback, mens
gvelsen er i gang. Det er ikke ngdvendigt at stoppe
gvelsen hyppigt for at fa sine pointer igennem. Hvis
der viser sig tendens til at samme fejl gar igen, ber
gvelsen stoppes og den vigtige pointe understreges
tydeligt. Men veer kort og praecis. Ellers mister du bade

spillernes opmaerksomhed og traeningens intensitet.

4.3 SPILKONCEPT

At skabe et velfungerende hold kraever et spilkoncept,

der er klart og tydeligt for spillerne. Bade offensivt og
defensivt. Forst beskrives de overordnede elementer, der
anbefales for alle aldersgrupper. Dernast inddeles spilkon-
ceptet i tre aldersgrupper hvor der kommer helt konkrete
anbefalinger, men stadig efterlades stor frihed til den
enkelte treeners ideer og spilfilosofi — inden for rammerne.

Folgende 3 grundelementer bgr altid have hgj prioritet:
e Tempo

e Mindset: Intensitet, initiativ og opmaerksomhed

¢ Relationelle ferdigheder: Spacing, timing, vinkler,

e basketball-IQ og kommunikation

Tempo

Jo zeldre spillerne bliver - og jo hgjere niveau - jo hurti-
gere bliver spillet. Omstillingen fra forsvar til angreb, og
omvendt, er altafgerende. Det er ofte i transition-spillet, at
de bedste scoringsmuligheder opstar. Angreb og forsvar
treenes typisk isoleret i halv bane, men spillet skal forstas
som et helbanespil. Serg for at treene reaktionerne i tran-
sition og pres tempoet op, se afsnit 4.2 om 'fra halv bane
til fuld bane’. Tempo er ogsa vigtigt i halvbanespillet, men
handler mere om temposkift i spillets rytme. Det handler
ogsa om tempo i skiftende situationer i spillet. Man skal
hele tiden vaere i stand til hurtigt at omstille og forholde
sig til en ny situation. At variere tempoet og skabe balance
mellem hurtigt og langsomt spil er en kunst.

Mindset

Initiativ: Det handler om at skabe spillere med mod til at
handle pa deres instinkter. Bade offensivt og defensivt skal
spillerne opfordres til at agere for modstanderen - altsa
tage initiativ. Det kraever en traener, der tillader og hylder,
at der afprgves muligheder og at der fejles undervejs i

Tempo
Mindset

Relationelle
feerdigheder

ELITEFASEN

+22 AR
-
©
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Figur 4.2: Spilkoncept

jagten pa, hvilke instinkter der er rigtige. Men som traener
bar du ogsa veere tydelig omkring, hvordan og hvornar
spillerne skal tage initiativ: Fx at trappe (deekke to mand
pa bolden), nar spilleren med bolden virker uopmaerksom
eller usikker.

Intensitet: Pa alle alderstrin er intensiteten i spillet afgo-
rende. En vigtig del af spilkonceptet ber veere at dekke
teet op, spille fysisk, keempe for alle lgse bolde og slas for
hver eneste rebound i begge ender. Det starter med en
traeningskultur, hvor det er sjovt at presse hinanden og
hvor kontakt betragtes som en naturlig del af spillet. Trae-
nerens egen energi, fremtoning og tydelighed er afgeren-
de for at skabe intensitet, ligesom konkurrencemomentet
og coaching-on-the-go er gode redskaber, se afsnit 4.2.
Langt de fleste spillere, uanset niveau, synes at intense
treeninger er sjove traeeninger.

Opmerksomhed: Jo hurtigere spillet opfattes, jo tidligere
kan man reagere. Det er teet forbundet med spilforsta-



else og evnen til at forudse spillet, men spillere med hgj
basket-1Q kan ogsa miste koncentrationen. Opmaerksom-
heden kan praeges ved at ‘coache forud’i stedet for bagud.
Dvs. at man, mens spillet er i gang, giver instrukser til den
naeste spilsekvens frem for at kommentere pa den forega-
ende. P4 den made hjaelpes spillerne til at vaere pa forkant.
| de yngre aldersgrupper, hvor spillerne har stor tendens
til at miste fokus, er det en vigtig treeneropgave at coache
opmarksomhed og vaekke dem.

Relationelle feerdigheder

Spacing handler om at udnytte banens dybde og bredde
og kan forstds som arealet mellem de fem angrebsspillere.
At sprede sig ud og give plads til hinanden, dbne an-
grebsspillet og give bedre mulighed for at angribe kurven
1-mod-1 eller med cuts. Spillerne uden bold har ansvar
for at tilbyde sig til bolden (uden at sta i vejen), men skal
0gsa s@rge for at holde spacingen. Konkrete anbefalinger
kommer i de fglgende afsnit.

Timing handler om at lave sine aktioner pa rette tidspunkt
ift. med- og modspillere. Uanset hvilket taktisk tema, der
arbejdes med, ber spillerne udfordres pa timingen i deres
beslutninger og balancen mellem tempo og talmodighed.
Eksempelvis ndr man ger sig fri (timing ift. ndr medspil-
leren er klar til at aflevere), ndr man driver (timing ift.

hjeelpeforsvarets og inside-spillerens placering), nar man
modtager en screening (vente pa at screeningen er sat),
nar man laegger en aflevering (timing ift. ndr modtageren
er i bedst mulig position), osv.

Vinkler handler isaer om, hvilke afleveringsmuligheder, der
er effektive og hvilke der er risikable. Bade spilleren med
bolden og spillerne uden bolden har ansvar for at skabe
gode vinkler. Spilleren med bolden kan bruge sine driblin-
ger til at forbedre vinklen, og spillerne uden bolden kan
tilbyde sig i de bedste vinkler. Eksempelvis er en aflevering
til posten bedst at lave under den forleengede straffelinje
(wing) og en aflevering mellem to outside-spillere er sik-
rest, hvis den ikke skaerer 3- pointslinjen.

Basketball-1Q er en kombination af spilforstdelse og
samspilsevner og handler i hgj grad om beslutninger.
Spilforstdelsen praeges ved at traeneren forlanger taenken-
de spillere, der hele tiden prever at forudse og laese spillet.
Bade gode og darlige beslutninger evalueres i traening og
i kamp under spilstop, timeouts og pauser. Samspilsevner-
ne handler om at laese sine medspillere og iszer at kende
sine medspilleres styrker, svagheder og vaner. Det udvik-
les isaer via 2-mod-2 og 3-mod-3 i treening (og 2-mod-1,
3-mod-2), hvor alle spillere involveres i at tage beslutnin-
ger med bolden. Her kan den induktive og den deduktive

Spilelement Principper (6-13 ar)

Holdtaktik (18-22+ ar)

Principper og holdtaktik (14-17 ar)

Spacing 5ude 4 ude, 1 inde Valgfrit
Offensive Ja. Ja. Ja.
Der opbygges et Et frit motion-angreb : Et frit motion-angreb

grundregler frit motion-angreb

videreudvikles

udger basen

Specifikke Nej. Overgang. Ja.
P .. Men point guard Fokus pa alsidighed, specialister Fokus pa alsidighed
positioner o5 X T - -
udvikling fra 12 ar og fremtidig position og specialister
Nei Ja. Ja.
Post ) Men skfitende hvem Gerne“den moderne
Alle er outside o L -
der erinside inside-spiller
Screeninger Nej Ja Ja
: Ja.
Sets Nej Fa simple sets med screeninger Ja
Baseline sets Ja-fra10dr. Ja. Ja
Med principper for cuts Med brug af screeninger
Helbanepres Ja. Ja Ja
P Mod jeevnbyrdig modstand
Ja.
Andre Nej Men ikke zone som Ja
forsvarstyper

fast koncept

Tabel 4.2 Ni anbefalinger til spilkoncept



DBBF : ATK

form med fordel benyttes (se afsnit 1.10.4)

Kommunikation er afggrende for at fungere som en en-
hed. Offensivt kan der fx tales om, hvor og hvad man en-
sker af sine medspillere og hvilke aftaler eller sets man vil
bruge. Defensivt kan der fx tales om, hvem der har ansva-
ret for hjaelpen, hvilke screeninger, der er pa vej og hvor-
dan de lgses. Kommunikationen kan ogsad veere non-verbal
i form af gjenkontakt, signaler med haenderne og andet
kropssprog. Stop i spillet (ved dommerkald o.l.) er oplagte
til kort at evaluere pa sidste boldbesiddelse (possession),
kommunikere om naeste possession og i @vrigt udstrdle
sammenhold, hvis der er tid til en huddle. Kommunikatio-
nen er med til at holde alle spillere opmaerksomme og in-
tense, men et hgjt lydniveau er ikke ngdvendigvis et tegn
pa effektiv kommunikation. Se tekstboks bagerst i kapitlet.

Tabel 4.2 giver ni konkrete anbefalinger til indholdet

af spilkoncept. Da anbefalingerne er ens i den legende
fase og indlaeringsfasen er disse sldet sammen, ligesom
overgangs- og elitefasen er sldet sammen. Hver anbefaling
uddybes i de folgende afsnit.

4.3.1 Principper (6-13 ar)

Spilkoncept for ‘den legende fase’ (6-10 ar)

og 'indleeringsfasen’ (11-13 ar)

| disse aldersgrupper skal der vaere fokus pa spillernes in-
dividuelle evne til at traeffe gode beslutninger. Derfor byg-
ges spilkonceptet op om principper frem for faste mon-
stre. Principper skal forstds som grundregler, der hjaelper
spillerne med at skabe struktur og er baseret pa individuel
taktik frem for holdtaktik. Selve principperne er beskrevet i
hver enkelt fase, afsnit 4.4 og 4.5, men herunder kommer 9
konkrete svar p3, hvilke spilelementer der ber, og ikke ber,
implementeres.

Aldersspaendet er stort i dette afsnit. Der er selvfglgelig
enorm forskel pa tilgangen til en kamp for 6-arige og
13-arige. Alligevel er de 9 anbefalinger herunder naesten
ens. For de alleryngste er mange af disse overvejelser slet
ikke relevante og indholdet i ‘den legende fase’ (afsnit 4.4)
er rigeligt at fokusere pa.

Det italienske minibasket koncept

DBBF har et samarbejde med det italienske forbund
om minibasket. Italienerne har udviklet et populaert
koncept med szrligt fokus pa at spillerne selv tager
beslutninger i alle gvelser. Der laegges stor veegt pa

flere af de netop omtalte taktiske grundelementer:
Isaer tempo, initiativ, opmaerksomhed, spacing og
timing. Konceptet byder pa konkrete gvelser designet
specifikt til at treene disse elementer med minispillere.
Laes mere i e-portalen.

Spacing: ‘5 ude’

("4 ude’ ndr der spilles 4-mod-4)

Der spilles helt uden inside-positioner for at dbne mest
muligt op for drives og cuts til kurven. Den optimale af-
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stand mellem hver spiller er 5-6 m. | ‘den legende fase’
accepteres det at spillerne placerer sig mid-range (fig.4.3),
men | 'Indlaeringsfasen’ ber spillerne rykkes ud bag
3-pointslinjen. Ogsa selv om det stadig kan veere lzengere
vaek end de evner at skyde fra med korrekt teknik. S& snart
der spilles 5-mod-5 anbefales spacingen med fem spillere
bag 3-pointslinjen (fig.4.4) — altsa '5 ude’. Angrebet bygges
op om disse fem spots.

Figur 4.3: "4 ude’

Figur 4.4:'5 ude’

Offensive grundregler
Et frit motion-angreb bygges pa principperne herunder.
Flere af dem uddybes i afsnit 4.3 og 4.4.

Med bolden

e ’'Angrib 1-mod-1’eller 'aflevér og cut’

e Alternativt: ‘Aflevér og seg veek’ (dvs. byt plads med
naermeste spiller i weak side uden at cutte igennem
feltet)

e Flere afleveringer i treek: 'Vend bolden’

Uden bolden

e 'Fyld de dbne spots’

e Spiller naermest bolden: 'Bliv fri eller cut igennem’

e Spiller leengst veek fra bolden: 'Hold spacingen’ eller
‘cut til kurven hvis modstanderen sover’

e Efter drive eller cut: ‘Forlad feltet og fyld et hjorne’

e Bevagelse vk fra bolden under drive: ‘Tilbyd dig’



e Find mere inspiration til de offensive principper i
denne clinic med Janez Drvaric® i e-portalen.

Specifikke positioner: Nej

Alle spillere betragtes som outside-spillere. Ingen skal
spille med ryggen til kurven. Der fokuseres i stedet pa at
skabe teknisk dygtige og alsidige boldspillere med front
mod kurven. Seerligt de hgjeste spillere skal have bolden i
haenderne ude i banen og op ad banen. Her kan der vaere
en paedagogisk udfordring i at forklare spillerne, hvorfor
en hgjdefordel ikke bare skal udnyttes teet pa kurven, selv

om det maske er mest effektivt nu og her. Sammenlign evt.

med NBA-forbilleder, som Kevin Durant, der ogsa er hgj,
men spiller out side.

Point guard-specialisering

Tidlig specialisering af positioner anbefales altsa
ikke... men der er en enkelt undtagelse. Point gu-
ard-positionen er unik ift. kravene til blik for spillet og
saerlige karaktertraek sdsom lederskab, ro under pres
og evnen til at seette holdets behov foran egne behov.
Disse evner kan godt spottes tidligt og samtidig tager
det mange ar at udvikle rene point guard-evner, da
arbejdskravene er mere komplekse. Derfor anbefales
det at veere ekstra bevidst om udviklingen af point
guards allerede fra 12-ars alderen. Dreft gerne over-
vejelser om valget af point guards med en erfaren ta-
lentudvikler. Men der kan sagtens udvikles flere point
guards pa samme hold og point guard-evner kan med
fordel treenes med hele holdet.

Post: Nej

Ingen skal spille med ryggen til kurven. Uanset storrelse.
Men der er endnu en god grund til at spille uden post. Et
tomt felt giver bedre mulighed for at lykkes med 1-mod-
1 spil og cuts til kurven. Og netop dét er det vigtigste at

udvikle i denne alder. Der kan selvfglgelig godt arbejdes
med at modtage bolden i feltet efter cuts.

Screeninger: Nej

Brug hverken screeninger pa bolden eller vaek fra bolden.
Det er hjeelpemidler, der ikke bar tages i brug endnu.
Fokuser i stedet pa spillernes evner i 1-mod-1 spillet og i
bevagelser uden bold, fx cuts til kurven. Hos veludviklede
U13-hold kan man introducere hand off, som er forstadiet
til boldscreeninger.

Sets: Nej

Spild ikke tid pa udenadsleere, faste lobebaner og syste-
mer. Arbejd i stedet pa spillernes evne til at tage gode
beslutninger og “laese” spillet under mindre struktur. Sets
kan uden tvivl veere effektive allerede i denne alder, men
det er for kortsigtet og resultatorienteret. Invester den
dyrebare tid i teknisk traening og 2-mod-2 eller 3-mod-3
spilsekvenser i stedet.

Baseline sets: Ja - fra 10 ar, med principper for cuts

P& indspil fra baseline ber der arbejdes med cuts. | 'Indlze-
ringsfasen’ gerne fra en fast opstilling. Fx alle starter bag
3-pointslinjen og forsgger at cutte sig fri. Eller i box-for-
mation (to spillere low post og to spillere high post) med
mere faste principper for, hvor der skal cuttes hen.

Helbanepres: Ja - mod jeevnbyrdig modstand
Helbanepres er sundt af flere arsager. Dels traenes hurtige
reaktioner i omstilling fra angreb til forsvar. Dels treenes
defensivt footwork i fart, og dels skabes der tempo i spil-
let. Helbanepres er nemlig mest udviklende mod jeevnbyr-
dig modstand, hvor angriberne reelt kan udfordre og veere
en trussel i aben bane. Bruges det for at skabe nemme fo-
ringer mod svagere modstandere, er det dog meningslast.

Andre forsvarstyper: Nej

Spild ikke tid pa zonepres eller andre saerlige forsvarsaf-
taler. Traps kan dog indfgres nar reglerne tillader det (fra
U13).

37 Janez Drvaric (Slovenien) er blandt FIBAs foretrukne instrukterer vedr. ungdomsbasket og underviser pa FECC treeneruddannelsen.
Han er en af hovedmaendene bag den enormt succesfulde slovenske talentudvikling.
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4.3.2 Principper og holdtaktik (14-17 ar)

Spilkoncept for ‘automatiseringsfasen’

| denne alder ber principper og holdtaktik kombineres.
Principperne er fortsat vigtigst, men de skal nu krydres
med faste aftaler der lzerer spillerne at eksekvere og at
veere indbyrdes afhaengige. Med holdtaktik menes taktiske
aftaler hvor hver enkelt spiller har en fast defineret rolle
og opgave. Herunder gives et eksempel pa et spilkoncept
som DBBF anbefaler.

Spacing: ‘4 ude, 1 inde’

Der spilles nu med fire spillere outside og en inside.
Frem for at spille med helt ngjagtige spots, defineres fire
outside-zoner bag 3-pointslinjen (fig.4.5). Der skal vaere en
spiller i hver zone for at holde spacingen og

afstanden skal veere mindst 5-7 m mellem hver spiller.
Ellers kan man flyde frit i sin zone.

Hvor zonerne mgdes (toppen og wings) findes et lille
overlap og disse spots kan bade fyldes af en spiller fra den
ene eller den anden zone. Inside-spilleren placerer sig i
posten eller i short corner for at skabe mere plads i feltet.
Inside spilleren kan bade placere sig i strong side eller i
weak side.

Denne spacing muligger bade en 1-guard front (fig.4.6) og
en 2-guard front (fig.4.7).

Figur 4.5: "4 ude, 1 inde’

Figur 4.6: 1-guard front
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Figur 4.7: '2-guard front’

Offensive grundregler

Et frit motion-angreb bygger videre pd grundreglerne (se
figur 4.4) fra '5 ude’-konceptet. Der skal stadig vaere stort

fokus pa boldvending og bevaegelse uden bold. Nye prin-
cipper tilfgjes herunder - flere af dem uddybes i afsnit 4.6.

Med bolden
e Start angrebet med: 'Laeg forste aflevering og cut
igennem’

e Skab en fordel: Enten 1-mod-1 inside, 1-mod-1 outsi-
de, fra cuts eller 2-man game

e 2-man game kan veere pick-and-roll eller hand off (skal
mestres inden man traener pick-and-roll)

e Undgd ungdvendige driblinger:‘Lad bolden flyve’

e Mindst 2 afleveringer mellem 2 drives

Uden bolden

e Inside spilleren placerer sig: "Weak side: 75 % af tiden),
'strong side: 25 % af tiden’

e Inside spilleren bevaeger sig under et drive: 'Post
slides’

e Post action nar bolden er afleveret til posten

e Aktiv weak side der 'lgfter op’ ved pick-and-roll og
'bytter plads’ for at undga stilstand

e Ved baseline drive: 'Altid en spiller klar i weak side
hjerne’

o Efter drive-og-kick: ‘Forlad feltet via et hjgrne’

Specifikke positioner: Overgang

Lad dine hgje spillere vaere outside. Tildeles positionerne
blot efter hgjde, fra lavest til hgjest, ender hver eneste
spiller med at vaere for lille til sin fremtidige position. Det
anbefales at introducere positioner fra 15-ars alderen og
selv her er det vigtigt at afprove flere positioner. De faerre-
ste ungdomshold har stgrrelse pa alle positioner og derfor
ma der teenkes i at spille med mange guards samtidig.
Men der bor gives plads til at spillerne med det storste
potentiale, hovedsageligt spiller deres fremtidige position.
Det skal altsd ses som en glidende overgang til faste posi-
tioner, men grundlaeggende handler det om at kunne lgse
flest muligt opgaver i spillet, mens der samtidig udvikles
spidskompetencer. Det er szrlig vigtigt at kunne daekke
forsvar mod flere forskellige positioner.



Laes Svetislav Pesic’s®® krav til de enkelte positioner i e-por-
talen. Se ogsa tekstboks om point guard specialisering i
afsnit 4.3.1.

Post: Ja

Uanset om holdet har en naturlig inside-spiller eller ej, bor
der spilles med en post. Det er vigtigt for at laere outsi-
de-spillerne at arbejde sammen med posten og laere den
nye spacing og nye vinkler. | denne alder ma det dog ikke
vaere den samme spiller, der altid er inside. Lad det veere
skiftende. Det kan bade skifte undervejs i kampen og
undervejs i samme angreb - fx ved at posten kan backs-
creene en medspiller som bliver ny i posten. Det er ogsa
sundt for guards at spille inside for at opna sterre forsta-
else for denne del af spillet. Som naevnt i grundreglerne
bor posten placere sig weak side i 75 % af tiden og i strong
side i 25 % af tiden. Se desuden afsnit 3.6 og 4.6.

Screeninger: Ja

| denne alder er det vigtigt at leere screeningsspillet, der
saetter store krav til timing, samarbejde og basketball-1Q.
Se desuden afsnit 3.6 og 4.6. Bade screeninger pa bolden
(pick-and-roll som pa foto) og vaek fra bolden ber vaere en
del af konceptet. Screeninger som pa fot vaek fra bolden
kan veere sveere at indfgre uden faste aftaler og bar derfor
introduceres via sets.

AT

Sets: Ja

Principperne er fortsat vigtigst, men der er nu flere formal
med at indfare et begraenset antal sets. Dels for at introdu-
cere screeninger, dels for at laere spillerne at skabe be-
stemte skud ved at eksekvere aftaler - shot selection bliver
altsd mindre tilfaeldig. Og dels er det et middel til at saette
de mest talentfulde spillere op i specifikke udviklende
situationer. Husk ogsa 1 til 2 sets mod zone, gerne et der
kan bruges mod sével personligt forsvar som mod zone. Se

desuden afsnit 4.6.

Baseline sets: Ja

Indspil fra baseline er optimalt til at arbejde med screenin-
ger, da der er tid til at fa styr pd udgangspositionerne. Hav
to forskellige sets fra baseline, hvor begge sets indeholder
flere options eller varianter. Ved sidelinjeindkast kan der
ogsa laves specifikke sets eller med fordel kan de normale
sets blot startes derfra.

Helbanepres: Ja

Det anbefales fortsat at personligt helbanepres er en del af
konceptet. Gerne hvor spillerne skal laese om timingen er
rigtig til at trappe bolden pa bestemte omrader af banen.
Hurtige omstillinger, footwork i fart og videreudvikling af
tempoet.

Andre forsvarstyper: Ja

Zonepres og halvbane-zoneforsvar kan introduceres som

redskaber til at eendre momentum. Vaelg 1-2 lgsninger pa

pick-and-roll - det anbefales at 'hedge’ Byt ikke screenin-

ger pa eller vaek fra bolden som fast koncept. Se afsnit 4.6.

4.3.3 Holdtaktik (18-22+ar)

| denne alder er der starre fokus pa holdtaktik, hvor alle
fem spillere er indbyrdes afhaengige og har fast definerede
roller. Principperne bgr nu veere indlaert og kan vedlige-
holdes med en begraenset malrettet indsats, da det traenes
automatisk i spilsekvenser. At ggre holdet til én samlet
enhed hvor fem spillere kan agere samtidig og taenke ens,
kraever traeningstid. Bdde offensivt og defensivt.

Spacing: Valgfrit

| denne alder bar spilkonceptet i hgj grad designes ud fra
spillermaterialet. Om der spilles '5 ude) ‘4 ude — 1 inde’ el-
ler '3 ude - 2 inde’ afhaenger af antallet af naturlige inside
spillere. Der kan sagtens skiftes mellem disse typer af spa-
cing undervejs i en kamp. Det kan variere alt efter, hvilken
line up man har pa banen og modstanderens line up.

Offensive grundregler

Et frit motion-angreb baseret pa grundreglerne naevnt i
afsnit 4.3.1 og 4.3.2, er stadig vigtigt at have i veerktgjskas-
sen. En stor andel af angrebene i en kamp vil enten starte
eller ende med ustruktureret broken play, hvor det er
vigtigt at have principper for typiske motion-situationer.

Specifikke positioner: Ja

Der skal nu spilles med en helt klar rollefordeling. Det er
stadig en fordel med alsidige spillere, der kan spille flere
positioner, men der skal ogsa udvikles specialister. Dvs.
spillere med en klar spidskompetence. Med talentfulde
spillere i overgangsfasen er det altafgerende at udvikle
dem pa den position, de vil skulle spille pa hgjt interna-
tionalt niveau. Laes Svetislav Pesic's* krav til de enkelte
positioner i e-portalen.

38 Svetislav Pesic (Serbien/Tyskland) er blandt de allermest vindende og anerkendte toptraenere i Europa. Har bl.a. treenet FC Barcelona og Serbiens landshold af

flere omgange. Underviser pa FIBA's FECC-uddannelse.

39 Svetislav Pesic (Serbien/Tyskland) er blandt de allermest vindende og anerkendte toptranere i Europa. Har bl.a. treenet FC Barcelona og Serbiens landshold af

flere omgange. Underviser pa FIBA's FECC-uddannelse.
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Post: Ja

Pa hgjeste niveau er der tendens til, at der oftere spilles
med “lille” line up, men det er meget sjeeldent helt uden en
inside-spiller. Den moderne inside-spiller er mere bevae-
gelig og har som minimum et veludviklet midrange-spil.
Mange er ogsa en trussel bag 3-pointslinjen. Isaer position
4 er blevet en mere komplet spillertype — laes mere om
‘den moderne position 4'i e-portalen.

Screeninger: Ja

Der spilles med mange screeninger bade pa og vaek fra
bolden. Evnen til at eksekvere og laese disse situationer er
afgerende. Screeningerne bruges primaert til at iscenesaet-
te enkelte spillere hvor de er bedst, men kan ogsa skabe
beveegelse eller endda blot veere afledningsmangvre.

Sets: Ja, flere

Spilkonceptet ber nu indeholde mange flere sets. Inkluder

felgende typer af sets i opbygningen af en playbook:

e Sets der skaber skud til forskellige positioner. Flest til
profilerne

e Sets med og uden pick-and-roll

e Sets med forskellige startpositioner, men gerne flere
sets fra samme startposition

e Bade korte og lange sets

e Sets mod zone og sets der kan bruges bade mod per-
sonligt forsvar og mod zone

Udover at kunne huske alle sets, er det vigtigt at komme
hurtigt ind i sine sets. Det skal traenes fra transition.

Baseline sets: Ja

Hav 2-3 forskellige baseline sets samt et mod zone. Vigtigt
at der er flere options i hvert set. Hav mindst en hurtig op-
tion i tilfeelde af fa sekunder pa skuduret. De normale sets
kan bruges fra sidelinjen, men hav ogsa gerne en hurtig
option herfra.

Helbanepres: Ja

Helbanepres anvendes ikke lengere pga. et udviklende
formal, men kun hvis det er en resultatmaessig fordel. Det
kan bruges til at styre tempoet i kampen, &endre momen-
tum eller som et forseg pa at indhente modstanderens
forspring mod slutningen af en kamp.

Andre forsvarstyper: Ja

Der arbejdes nu med flere typer zone, flere typer zonepres
og flere typer pick-and-roll forsvar. Der kan ogsa arbejdes
med match-up zone, 'byt alle screeninger mellem position
1-4'eller 'byt alle screeninger i de sidste 5 sek. af skuduret
Det er vigtigt at udvaelge nogle typer forsvar, der investe-
res tid i at blive rigtig god til.
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4.4 DEN LEGENDE FASE (6-10 AR)

Teknisk
75%

Individuel taktik 100% | Offensiv holdtaktik 0% Defensiv holdtaktik 0%

Figur 4.8: Prioritering af treeningsindhold i den legende fase

Det taktiske har lav prioritet sammenlignet med det
tekniske. Mange af temaerne ber derfor ikke fylde en stor
del i treeningen, men kan fa fokus under kampe og under
treeningerne i kampdelen. Der er kun fokus pa den enkel-
te spillers beslutninger, dvs. den individuelle taktik. Der
arbejdes hverken med offensiv eller defensiv holdtaktik,
hvor spillerne skal fungere som en enhed. Det taktiske
element i denne fase kan betragtes som grundregler den
enkelte spiller kan forholde sig til i forsvar og angreb.

Den taktiske traeening (herunder spilkonceptet) i den
legende fase fylder 15% af den samlede traening
(se afsnit 4.3.1)

Transition-forsvar

Opdag du er i forsvar: Spillerne har ofte en lang reakti-
onstid i skiftene mellem angreb og forsvar. Sa snart der
er scoret, modstanderne har faet rebounden eller bolden
er mistet, skal spillerne skifte mindset og komme hurtigt
hjem. Det kan hjaelpe at "vaekke” spillerne med tilrab fra
sidelinjen, lige nar skiftet sker, men det bgr ogsa imple-
menteres i treeningen via gvelser, hvor spillerne vendes til
at spillet skifter retning.

Bag boldlinjen: Pa vej hjem i forsvaret er bolden vigtigst.
Grundreglen er, at alle forsvarsspillere skal befinde sig bag
boldlinjen uanset hvor ens egen mand befinder sig pa
banen. Boldlinjen defineres som en imaginaer tvaergdende
linje fra sidelinje til sidelinje, der hele tiden aendrer sig, da
den er pd hgjde med bolden.



Se mand og bold

DEN LEGENDE FASE Bag boldlinjen

6-10 AR i Mellem mand og kurv

Opdag du eriforsvar :
: Find din mand

Transition forsvar 1/2-bane forsvar

Figur 4.9: Taktiske temaer i den legende fase

Halv bane forsvar

Find din mand: Nar bolden er bremset i halv bane, er

det tid til at finde sin egen mand. Dog med den vigtige
undtagelse, at man aldrig forlader bolden, hvis der ikke er
en medspiller klar til at overtage forsvaret. | kaotiske situ-
ationer, hvor der ikke er tid til at alle finder deres "rigtige”
mand, er opgaven at alle finder en ledig spiller.

Mellem mand og kurv: Alle forsvarsspillere skal placere
sig mellem deres mand og kurven. Isar for spilleren der
daekker bolden, er dette altafgarende, sa den direkte vej til
kurven lukkes af.

Se mand og bold: | 10-arsalderen skal spillerne, der
daekker op vaek fra bolden, begynde at kunne overskue sin
egen mand og bolden pa samme tid. Man kan introducere
pistol stance, hvor spillerne bruger haenderne som pistoler,
hvor én peger pa manden og én peger pa bolden.
Forsvarsspillerens placering justeres konstant sa dette er
muligt via split vision, men den nemme Igsning med at

sta dybt i feltet duer ikke! Det vil skabe usunde vaner med
lang afstand til modstanderen, hvilket er sveert at afveenne
dem fra senere, hvor angrebet har lzert at straffe det.

Halv-bane angreb

Spacing er et helt centralt element i angrebet pa alle
alderstrin og vigtigt at introducere tidligt. | denne fase er
tendensen, at spillet klumper sammen omkring bolden.
Spillerne skal lzere at sprede sig ud pa den offensive bane-
halvdel, sa der bliver plads til 1-mod-1 og cuts til kurven.
Den ideelle spacing i denne alder er 5-6 meters afstand
mellem hver spiller. Se 4.3.1.

Aflever og cut: At drible og skyde falder de fleste spillere
naturligt, mens at aflevere og bevaege sig uden bold krae-
ver mere treening at fa ind i spillet. En effektiv grundregel
er, at man skal cutte mod kurven efter en aflevering. Dette
"give-and-go”-princip er et af de forste taktiske elementer,
der giver mening at introducere. For at traene afleverings-
spillet er varianter af partibold enormt effektive. Traeneren
bor tydeligt veerdsaette gode afleveringer og rose det tyde-
ligt, sa spillerne motiveres for dette offensive element.

Transition-angreb

Lab foran bolden: Ogsa i den offensive transition er reak-
tionstiden afgerende. Sa snart holdet har boldbesiddelse,
geelder det om at fa fuld fart pa, frem for at blive haengen-
de omkring spilleren med bolden. Samtidig bgr man ggre
sig spilbar ved at rotere overkroppen og orientere sig om

bolden mens man Igber.
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Aflever og cut Slip bolden frem

Principper

Spacing Lob foran bolden

Spilkoncept 1/2-bane angreb Transition angreb

Slip bolden frem: Bolden flyver hurtigere end man kan
lebe. Da transition i hgj fart er et af de mest effektive va-
ben i spillet, vil vi fra begyndelsen lzere spilleren at aflevere
bolden fremad. Ser man en fri medspiller foran sig, skal
man aflevere.
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4.5 INDLZARINGSFASEN (11-13 AR)

Teknisk
60%

Taktisk
20%

Individuel taktik 70% | Offensiv holdtaktik 20% I Defensiv holdtaktik 10%

Figur 4.10: Prioritering af traeningsindhold i indlaeringsfasen

Taktikken fylder stadig markant mindre end det tekniske.
Og det er fortsat den individuelle taktik, der far storst
fokus ved at treene masser af individuelle beslutninger i
begge ender. Offensivt introduceres simple temaer, hvor
spillerne er indbyrdes afhaengige og i hgjere grad skal
forholde sig til hinanden. Den defensive holdtaktik er lige
sa vigtig som den offensive, men kan traenes pa kortere tid
og kan nemmere vaere i fokus under traeningens spilse-
kvenser uden separate @velser. Men fokus ma ikke undla-
des.

Den taktiske traening (herunder spilkonceptet) i
indlaeringsfasen fylder 20% af den samlede
traening (se afsnit 4.3.1)

Transition-forsvar
Stop bolden og styr den (mod siden): Pa vej hjem i
forsvaret er det vigtigere at stoppe bolden end at finde

Find din mand
pa vej hjem 1. hjeelp pa drive
i “En hand i"alle skud

Op i afleveringsbanen

Helbanepres

INDLZARINGSFASEN og traps

11-13 AR
Stop den farligste

Stop bolden
og styr den

Boldpres:
1 arms afstand

Transition forsvar 1/2-bane forsvar

Figur 4.11: Taktiske temaer i indleeringsfasen
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sin egen mand. Lykkedes det at bremse bolden giver det
medspillerne tid til at nd hjem og skabe defensiv balance.
Dette kan skabe andre match-ups end aftalt. Enten ma
forsvarsspilleren, der burde have daekket bolden acceptere
et byt og finde den udakkede modstander. Eller hvis man
ender to spillere pd bolden, mad man finde sin egen efter at
have stoppet bolden. Men grundreglen er, at man aldrig
forlader bolden far en medspiller, er klar til at overtage. Se
desuden det tekniske tema ‘sprint-slide-sprint’i 3.5 om at
styre bolden mod siden.

Stop den farligste: Bolden er naesten altid farligst. Men i
undertalssituationer, hvor der er frie angrebsspillere foran
bolden, er de farligere end bolden. Efterlader man en nem
aflevering til et frit layup ved at stoppe bolden, bgr man i
stedet sprinte hjem til den frie spiller for at skabe tid til at
andre medspillere nar hjem.

Helbanepres og traps: | denne alder er mand-mand
helbanepres et sundt redskab til at presse tempoet op, sa
leenge man meder en nogenlunde jeevnbyrdig modstan-
der. Det leerer spillerne at tage defensivt initiativ, fremel-
sker hurtigere reaktioner fra angreb til forsvar og udfordrer
dem pa de tekniske feerdigheder om at holde sig foran sin
mand. Traps udvikler forstdelse for timing og saetter krav til
de tre gvrige forsvarsspillere om at leese og forudse spillet.

Find din mand pa vej hjem: Nar spillerne forst har leert
prioriteterne om at stoppe bolden og stoppe den farligste,
kan de begynde at overskue deres match-up tidligere i
transition-fasen. Hvis bolden ikke er “farlig” og der ikke er
frie spillere foran bolden, kan man allerede under tilba-
gelgbet finde sin modstander, sa holdet hurtigere opnér
defensiv balance.

Halv bane forsvar

Boldpres: 1 arms afstand. Spillerne skal vaennes til at deek-
ke egen modstander taet op.

Det virker kun pa den korte bane at holde afstand til sin
modstander, s& leenge han/hun ikke kan skyde bolden
udefra. Det er med til at skabe dérlige vaner og passivt for-
svar, der er svaere at afveenne spillerne fra senere. Bolden
skal altid veere daekket taet op med max. 1 arms afstand.
Veerdien ved boldpres er at det stresser boldholderen og
tit forhindrer modstanderne i at fa bolden derhen hvor

de gnsker. Nar angriberen samler sin dribling op, kan man
presse endnu mere aggressivt.

Aflever, cut og fyld op Reaktioner

Drive-og-kick 3-2 overtal

Principper 3 korridorer

Outlet

Lzes for bolden gribes

Boldbevaegelse

Bevaegelse uden bold 2-1 overtal

Spilkoncept 1/2-bane angreb Transition angreb



Op i afleveringsbanen: Nar man daekker op én aflevering
vaek fra bolden, bar man ligge hejt oppe i afleveringsba-
nen. Dels for at naegte nemme afleveringer og dels for at
vaere taet pa og klar til boldpres, hvis ens modstander far
bolden. Nar man ligger hgjt i afleveringsbanerne, skal man
veere klar til at deekke et back-cut ved at vende sig og fa
inderste hand i afleveringsbanen til cutteren.

En hand i skuddet: Indstillingen begr veere, at alle skud
skal udfordres. Selv om man ikke kan na at forhindre et
skud, er det vigtigt at fa en hand op og gere skuddet
svaerere. Hvis man har god position og modstanderen
forseger et sveert skud ude af balance, ber man ngjes med
at udfordre og undga at sla efter bolden, da det blot giver
mulighed for nemme, lettjente point fra straffelinjen.

Farste hjeelp pa drive: | slutningen af indlaeringsfasen

ma der gerne arbejdes med farste hjaelperotation. Spille-
ren placeret dybest i weak side har ansvaret for hjeelpen.
Spilleren bor ikke sta klar i hjeelpepositionen for der bliver
drivet, men skal vaere klar til at reagere pa angriberens for-
ste dribling. Nar bolden slas i gulvet, sprintes til kanten af
feltet i en bred position, ikke en hgj. Invester ikke mere tid
i pvrige rotationer, men det vil veaere naturligt for mange
spillere at hjaelpe hjzaelperen.

Halvbaneangreb

Beveegelse uden bold: Foruden de beskrevne cuts (se
3.5), skal spillerne forsta balancen mellem at holde spa-
cingen og gere sig spilbar. Seerligt nar der drives, skal der
veere aktivitet og frie omrader opseges, sa spilleren med
bolden konstant kan se flere afleveringsmuligheder. Spil-
lerne skal tilbyde sig til spilleren med bolden.

Boldbevagelse: Flere afleveringer i traek skaber flow i
angrebet. Nar bolden flyttes hurtigt, opstar der mulighe-
der. Hvis alle spillere altid lige skal drible et par gange, dor
tempoet og angrebet bliver forudsigeligt. Un@dvendige
driblinger skal italesaettes — hver dribling skal have et
formal. Boldvendinger skaber muligheder! Dvs. nar bolden
vendes fra den ene side af banen, over toppen, til den
anden side af banen. Mange spillere har en skidt vane med
at drible tiloage i samme retning som afleveringen kom
fra. Lad bolden “flyve”.

Lees for bolden gribes: Hurtige beslutninger skaber flow.
Det kraever at man orienterer sig og laeser spillet allerede
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inden man modtager bolden. Nar bolden gribes, er man
forberedt og kan hurtigere traeffe den rigtige beslutning.
I nogle tilfelde kan den bedste beslutning dog godt veere
at std med bolden og lade spillet udvikle sig.

Drive-og-kick: Et godt drive vil ofte tiltraekke hjaelp. Det
abner op for afleveringer til endnu bedre skud. Afleve-
ringen fra et drive til en spiller uden for feltet kaldes - pa
engelsk — et “kick” | denne alder skal spillerne lzere at laese
om deres egen eller den frie medspillers scoringsmulighed
er bedst. Jo aldre spillerne bliver, jo flere afleveringsmulig-
heder skal de kunne overskue i hgj fart under pres. Dygti-
ge 'drive-og-kick’-spillere saenker tit farten, nar de kommer
i feltet og far pa den made mere tid til at treeffe den bedste
beslutning. Afleveres til en medspiller inde i feltet kaldes
det drive-og-dish.

Aflever, cut og fyld op: ‘Aflever og cut’ blev introduceret
i den legende fase. Spilleren der har cuttet igennem, vil
efterlade en dben position. Denne skal fyldes op af en ny
angriber hvis tidligere position sa efterlades dben. Dette
igangsaetter en kaedereaktion af spillere der ‘fylder op’ og
det dbner en plads til cutteren, som nemt kan genskabe
spacingen frem for at blive stdende i feltet.

Transition-angreb

2-mod-1 overtal: Overtalssituationer er en afgerende
del af spillet som sjaeldent treenes nok. 2-mod-1 situatio-
ner er effektivt til at lzere spillerne at leese forsvaret. Som
udgangspunkt skal man selv vaere aggressiv mod ringen.
Traekker man forsvarsspilleren afleveres i stedet.

Outlet er navnet pa en aflevering fra spilleren, der tog
forsvarsrebounden til en spiller taet pa sidelinjen. Efter

en rebound-situation vil der ofte vaere mange med- og
modspillere i feltet. For at undga disse, laegges afleverin-
gen mod sidelinjen, hvilket dbner spillet op. Det er ikke en
naturlig reaktion, men vigtigt at det lzeres i denne alder, da
det er fundamentet for et godt transition-angreb.

3 korridorer: Banen opdeles pa langs i tre korridorer. Efter
outlet-afleveringen bgr bolden bringes op af banen i den
midterste korridor. De tre spillere der ikke var involveret i
outlet'en, sprinter op ad banen i de to yderste korridorer,
sa bredt som muligt, s de nemt kan se bolden. | automati-
seringsfasen udvides til 5 korridorer.

3-mod-2 overtal: | slutningen af indlaeringsfasen intro-
duceres den mere komplekse 3-mod-2 situation. Som
udgangspunkt bgr man stadig veere aggressiv og treekke
en forsvarsspiller. En god aflevering vil s efterlade med-
spillerne med en 2-mod-1 situation. Men husk princippet
fra den legende fase om at slippe bolden frem, hvis muligt.

Reaktioner: For at skabe overtalssituationer skal der
reageres hurtigere end modstanderen. Reaktionen sker i
det gjeblik der reboundes eller bolden stjeeles. Hos spil-
lerne uden bold, afgares det pa de farste tre skridt om der
skabes et overtal. Den tidlige acceleration er altafgerende.
Hos rebounderen kan alternativet til en outlet vaere selv at
dribble bolden hurtigt frem (skubbe bolden foran sig), hvis
banen er dben.
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4.6 AUTOMATISERINGSFASEN
(14-17 AR)

Teknisk
40%

Taktisk
30%

Individuel taktik 40% | Offensiv holdtaktik 40% I Defensiv holdtaktik 20%

Figur 4.12: Prioritering af treeningsindhold i automatiseringsfasen

Den taktiske treening fylder nu mere, men stadig ikke mere
end den tekniske. | praksis kan disse i hgj grad overlappe
og der kan arbejdes teknisk og taktisk samtidig. Evnen til
selv at treeffe gode beslutninger via individuel taktik er sta-
dig afgerende, men der skal nu introduceres bade offensi-
ve og defensive temaer med fokus pa holdtaktik. Spillerne
skal forstd deres ansvar for at skabe en velfungerende
enhed og evnen til at overholde aftaler og vaere indbyrdes
afhaengige skal stimuleres.

Den taktiske traening (herunder spilkonceptet) i
automatiseringsfasen fylder 30% af den samlede
treening (se afsnit 4.3.2)

Transition-forsvar
Safety: Spillerne skal nu skabe balance i spillet om den of-
fensive rebound. 2-3 spillere kan ga hardt efter rebounden,

Shot selection AU

Screening veek

Stop bolden tidligere fra bolden

AUTOMATISERINGSFASEN

14-17 AR Zonepres

Pick-and-Roll forsvar

Daek afleveringsbaner Rotationer

S5 Post forsvar

Transition forsvar 1/2-bane forsvar

Figur 4.13: Taktiske temaer i automatiseringsfasen
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mens de gvrige har ansvaret for at stoppe et frit fastbreak.
Oftest vil outside-spilleren naeermest toppen veere 'safety’
og forhindre en nem lang aflevering. Som grundregel gar
man enten efter rebounden eller skynder sig tilbage, ingen
passiv mellemting.

Dk afleveringsbaner: Pa vej hjem bgr man orientere
sig om de farligste modstandere foran bolden. Tilbagelg-
bet justeres sa afleveringsbanerne besvarliggeres og der
hurtigt kan matches up. Der bar kun satses i afleverings-
banerne, hvis man er sikker pd at kunne stjaele bolden. Et
mislykket sats vil meget sandsynligt koste to point.

Stop bolden tidligt: Jo tidligere bolden stoppes, jo bedre.
Spilleren der gik efter rebounden bgr presse forsvars-
rebounderen sa outlet’en forsinkes. Point guard’en bgr,
allerede mens der keempes om rebounden, finde modstan-
derens point guard og naegte ham bolden. Dette kraever at
en anden outsidespiller tager safety ansvaret.

Zonepres er et godt redskab til at &ndre tempoet og styre
kampens praemisser. Det kan have et aggressivt formal om
at stjeele bolden og skabe overtalssituationer, eller det kan
have en mere passiv karakter som et delay-pres, med det
primaere formal at forsinke modstanderens transition og
bryde angrebets rytme. Zonepres begr kun bruges i peri-
oder af en kamp, fx til at bryde momentum eller som et
overraskelsesmoment, men ikke som et fast koncept i 40
min. mand-mand transition-forsvar er vigtigere at mestre.

Shot selection: Godt transition-forsvar starter med gode
beslutninger i angrebet. Nar holdet skaber et skud, som
alle fire medspillere forventer, vil blive skudt, er der typisk
god safety-balance. Forhastede skud ferer ofte til under-
talssituationer. Der skal arbejdes med en kritisk segen
efter et godt skud i hvert angreb, sa shot selection bliver
mindre tilfaeldig. Spillerne skal udfordres pa om deres
afslutninger er gode skud.

Halvbaneforsvar

Post-forsvar: | starten af denne fase introduceres
post-spillet, men for samtlige spillere. Defensivt arbej-

des med at leegge boldpres pa spilleren der forsgger at
aflevere til posten. Der arbejdes med at full fronte eller 3/4
fronte, som beskrevet i det tekniske afsnit og med hjzelp
bagfra, hvis der laegges en lob-aflevering. Der kan ogsa ar-
bejdes med at trappe posten fra forskellige vinkler, seerligt
hvis man er fysisk underlegen inside.

Turnover fokus

Zoneangreb
Kontrollere tempo

Fa simple sets

Hand-off
og Pick-and-Roll

Principper Roller i fastbreak

og holdtaktik Pressbreak

5 korridorer

Screen veek fra bolden

Post spil

Spilkoncept 1/2-bane angreb Transition angreb



Rotationer: 1. hjaelperotation er allerede introduceret

i indlaeringsfasen. Nu traenes principperne for hvordan
holdet roterer som en enhed. 2. rotation skal hjzaelpe pa
hjelperens modstander, mens 3. og 4. rotation oftest er

to spillere, der skal dele ansvaret om tre outside-spillere.
Rotationerne skal ske samtidig, ikke som en forsinket kae-
dereaktion. Der hjaelpes som udgangspunkt ikke fra strong
side. En typisk fejl er, at alle fem forsvarsspillere ender med
en fod i feltet og frie skytter efterlades. Denne overhjzelp
straffes hardt pa naeste niveau. De fire spillere i hjeelpefor-
svaret skal hele tiden opmarksomt vurdere om hjalp er
ngdvendig eller om spilleren pa bolden selv er i kontrol.
Undga ungdvendig hjzelp.

Pick-and-Roll-forsvar kan overordnet set deekkes pa seks
mader: Hedge, trap, contain, byt, under, send-down (se
mere ved at sgge pa ordene i e-portalen), samt en raekke
variationer af disse. Det anbefales at arbejde med 1-2 Igs-
ninger og mestre disse inden flere Igsninger introduceres.
Mgder man pick-and-roll inden man selv har introduceret
det, er de nemmeste lgsninger at bytte og gé under. Men
at hedge er sveerere at leere og ber derfor introduceres
inden denne fase er slut. Derudover skal pick-and-roll-for-
svar betragtes som et 5-mandsforsvar. De tre spillere, der
ikke er involveret i selve screeningen, er vigtige ift. rotatio
ner til rulleren, alt afhaengig af hvilken lgsning der bruges.

Screening veek fra bolden: Som omtalt i det tekniske
afsnit, skal spillerne lzere at bumpe og undga at sidde fast
i screeninger. Spillerne bor forst lzere at l@se screeninger
vaek fra bolden uden at bytte. De skal kunne jagte de-

res modstander i hgj fart ud af screeningen og stole pa
medspillerens bump, hvis der curles. Som udgangspunkt
bor alle screeninger mod ringen bumpes og screeninger
ud mod 3-pointslinjen skal chases (jagte spiller og komme
teet omkring screeningen). Mange screeninger vk fra
bolden fungerer som afledningsmangvre i weak side. Det
er derfor vigtigt at holde gje med bolden og stadig veere
klar til at hjeelpe, samtidig med at en weak side-screening
lgses.
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Zoneforsvar kan ligesom zonepres bruges som en game
changer, men bear ikke vaere et fast koncept. Der findes for-
skellige typer med 2-3, 3-2 og 1-3-1 som de mest typiske.
Selv om hver spiller daekker en zone, bgr man justere efter
angriberne og undga at ‘daekke luft’ligesom man stadig
holder fast i 1-1 mentaliteten om at holde modstanderen
foran sig. Forsvarets formal er at fa angrebet til at tove,
tvivle, blive stillestdende og ngjes med halvfrie 3-points-
skud.

Halvbaneangreb

Post-spil: | starten af denne fase introduceres post-spillet
for samtlige spillere. Offensivt arbejdes med at skabe god
position i posten, at skabe en god afleveringsvinkel og
samarbejdet om, hvor afleveringen skal ligge. Nar bolden
er spillet inside, ber der treenes et fast princip for bevaegel-
se vk fra bolden, en post action der ofte bestar af cuts og
screeninger. Har man en klar fordel i posten, kan det ogsa
give mening at holde spacingen og give maximal plads

til 1-1. Vinklen fra posten til modsat wing (45°) er tit fri og
sadan kan bolden ogsa vendes.

Screening vk fra bolden: Foruden de tekniske ele-
menter af dette tema, er timing et kodeord. Spilleren der
kommer ud af screeningen, skal vaere tdlmodig og give
medspilleren tid til at ramme forsvareren i screeningen.
Spilleren der saetter screeningen skal dbne op og vise

sig til bolden efterfglgende. Tit bliver screeneren selv fri.
Der findes talrige typer af screeninger vaek fra bolden, de
mest typiske er down screens, cross screens, back screens,
pin downs og staggered screens (find eksempler ved at
spge pa ordene i e-portalen). Disse kombineres ogsa tit

i screen-the-screener situationer. Se ogsa afsnit 3.6 vedr.
screeningsteknik.

Hand off kan betragtes som forstadiet til pick-and-roll og
bar derfor introduceres forst, evt. i slutningen af indlae-
ringsfasen (11-13 ar). | en dribble hand off skal bolden
gives videre. ndr den er samlet op, mens man i en normal
hand off har mulighed for at fake afleveringen og angribe
kurven selv. Hand offs kan nemt byttes og er derfor mest
effektivt mellem to forskellige positioner.

Pick-and-roll fylder meget i spillet pa seniorniveau og
abner et vaeld af angrebsmuligheder. Men da pick-and-roll
forudseetter mange andre feerdigheder, bor det forst intro-
duceres i denne fase. Det spilles typisk med en boldsikker
guard og en fysisk inside-spiller. Guarden dribler taet forbi
screeneren (se 3.1.2 omkring ball handling) og laeser,

hvor der skabes en fordel, mens screeneren ruller steerkt
til ringen og viser sig i feltet. Screeneren kan ogsa veelge
at 'slippe), 're-screene’ eller ‘poppe’. De tre gvrige spillere
skal veere klar til at tilbyde sig og blive involveret som 3.
mand. Pick-and-roll er ikke kun et spil for de to involverede
spillere.

Fa simple sets: Set plays skal forst introduceres i denne
fase og antallet skal vaere begraenset. Formalet med de

fa simple sets bar enten veere at styre, hvilken spiller der
saettes op til 1-mod-1 eller at sikre hvordan de ovenstaen-
de taktiske elementer bliver en del af angrebet. Baseline-
og sidelinesituationer er oplagte til aftalte sets. Faren ved
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mange og komplicerede sets er, at det optager for meget
treeningstid at leere lgbebaner udenad, selvom det kan
veere effektivt. Den taktiske treeningstid ber i stedet bruges
pa at leere spillerne at laese spillet og reagere pa modstan-
deren.

Zoneangreb: | slutningen af denne fase skal der skabes
forstdelse for nogle grundlaeggende vaben mod zone.
High-low skal introduceres med fokus pa timing mellem
high-post og low-post. ‘Overload’-situationer med fire spil-
lere i strong side skal inkluderes, samt at angribe dybt un-
der zonen, evt. med en 'baseline-runner’ og brug af 'short
corner’. Der bor teenkes i at placere sig mellem to forsvars-
spillere i zonen og disse huller skal ogsa angribes med
dribling. Zoneangreb kraever et saerligt mix af talmodighed
og aggressivitet. Dygtige skytter er et vigtigt vaben.

Turnover-fokus: Der er lzering i at fejle og initiativ kan
koste turnovers (se 4.3), men jo hgjere niveau, jo feerre tur-
novers. | denne fase er det vigtigt at minimere turnovers
og understrege konsekvensen. Saet, i faellesskab med
spillerne, fokus pa arsagerne til holdets typiske turnovers
og arbejd gerne med en ekstra konsekvens i traening, fx
udskiftning af den ansvarlige spiller eller traek et point fra

i stillingen. Ligesom shot selection, haenger fokus pa tur-
novers ogsa teet sammen med godt transition-forsvar.

Transition-angreb

5 korridorer: De tre korridorer fra indlaeringsfasen udvi-
des nu til fem. Point guarden bringer bolden op i en af de
to naest yderste. To outside-spillere sprinter frem i hver sin
yderste korridor, mens den forste inside-spiller laber di-
rekte til ringen i den midterste korridor. Tidlige 'reaktioner’
er afgerende i disse lgb (se 4.5). Rebounderen fglger som
trailer i den frie naest yderste korridor.

Roller i fastbreaket: De 5 korridorer laegger op til mere
positionsspecifikke roller i fastbreaket. Der kan dog sag-
tens vaere mere fleksibilitet mellem rollerne. Det kan f.eks.
0gsa godt veere rebounderen der Igber i posten.

Pressbreak: Faste principper kan vaere en hjalp mod zo-
nepres. Aftal hvem der tager bolden ud og hvem der viser
sig i midten. De fleste zonepres fors@ger nemlig at trappe
langs sidelinjerne og er sarbare igennem midten. Alle fire
medspillere skal se bolden og veere klar til at mgde den.
To-tre sammensatte afleveringer slar normalt et pres.

Styring af tempoet: Spillerne skal nu lzere at styre tempo-
et og vurdere hvad der gavner angrebet mest. Er hgj fart
en fordel eller er der brug for en langsommere possession
med mere styring? Det er primaert point guardens ansvar,
men andre spillere kan sagtens bidrage og bestemme.

Mere smaspil end 5-mod-5

| denne fase er 2-mod-2 og 3-mod-3-situationer (sma-
spil) bedre til at traene de taktiske elementer. Det giver
flere boldbergringer og hver enkelt spiller involveres i

hgjere grad i det taktiske element end hvis der spilles

5-mod-5. Se afsnit 4.2 om taktisk metodik.
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Begynd gerne at se video

Brug af video giver ogsa stort taktisk udbytte i denne
fase. Hold fokus pa evaluering af holdets egne aftaler
i stedet for modstanderen. Fremhaev flere positive

eksempler end negative og skab en kultur, hvor man
lerer af hinandens fejl og spillerne ikke foler sig udstil-
let. Dette fungerer ogsa som forstadiet til scouting af
modstanderen.

4.7 OVERGANGSFASEN (18-21 AR)

Teknisk
30%

Taktisk
30%

Offensiv holdtaktik 45%

Individuel taktik 20% Defensiv holdtaktik 35%

Figur 4.14: Prioritering af treeningsindhold i indlaeringsfasen

Den taktiske traening veegtes nu ligeligt med den tekniske.
Hvis den tekniske traeening delvist varetages i morgentrae-
ninger eller individuelle traeninger, kan det taktiske godt
fylde starstedelen af en holdtraening. Den individuelle tak-
tik skal fortsat stimuleres, da der skal traeffes beslutninger i
hgjere tempo, men det holdtaktiske skal naesten fylde det
samme som i elitefasen. De nye temaer introduceres, men
det er seerligt perfektionering af temaer fra tidligere faser
der vaegtes. Den defensive taktik er lige sa vigtig som den
offensive, men kan traenes pa kortere tid.

Den taktiske traening (herunder spilkonceptet) i
overgangsfasen fylder 30% af den samlede traening
(se afsnit 4.3.3)

Transition-forsvar
Taktiske fejl: At stoppe et fastbreak med en fejl begaet
med vilje, kan veere taktisk klogt, sa leenge



OVERGANGSFASEN Skiftende forsvar

18-21 AR Taktiske fej

Scouting

Transition forsvar 1/2-bane forsvar

Figur 4.15: Taktiske temaer i overgangsfasen

man ikke er i holdfejl eller i personlige fejlproblemer.
Reglerne er dog skaerpet pa dette omrade og takseres nu
hurtigere som en usportslig fejl. Den taktiske fejl i transiti-
on bar kun begas, hvis man spiller bolden, hvis man laver
fejlen forfra og hvis man ikke er bagerste forsvarsspiller.
Se naermere pa leeringsvideoerne® . | halvbaneforsvar kan
taktiske fejl med fordel laves i de sidste sekunder af en
periode, hvis man ikke er i holdfejl. DBBF anbefaler, at det
er et taktisk vaerktgj som spillerne kender til, men benyttes
mindst muligt, seerligt i treeningssituationer, da det let kan
give darlige vaner.

Halvbaneforsvar

Scouting: | denne fase bgr spillerne kende deres mod-
stander og kunne justere derefter. Bade holdets vigtigste
tendenser og seerligt den direkte modspillers styrker og
svagheder. Til udvalgte kampe pa saesonen ber der for-
beredes videoklip pd modstanderen og modtraek traenes
kort. | elitefasen sker dette til hver kamp. Forstadiet til reel
scouting kan, i automatiseringsfasen, veere at italesaette
hvad man bgr vaere opmaerksom pa ved modstanderens
koncept og ved deres profiler. Hvordan scorer de typisk
deres point? Hvem kan skyde? Er profilerne hgjre- eller
venstrehdandet?

Skiftende forsvar: En effektiv taktik er at lave hyppige
skift mellem mand-mand- og zoneforsvar. Det gor angri-
berne forvirrede omkring, hvad man spiller imod og kree-
ver ekstra fokus fra point guard og traener at kalde hvilke
sets, der skal kgres. Forvirringen kan bryde angrebets
rytme. Det samme kan opnds med alternative forsvarsty-
per som fx match-up zone og box-and-one.

Halvbaneangreb

Flere sets - playbook: Nu bgr den taktiske kapacitet
presses. Flere set plays tilfgjes og kompleksiteten gges.
Playbook’en skal ikke vaere komplet fra saesonstart. Den
kan med fordel udbygges og udskiftes undervejs. Opbyg
playbook’en baseret pa spillermaterialet og hav forskel-
lige set plays, der isceneseetter holdets bedste guards,
forwards og centere. Hav en bred vifte af set plays med
forskellige taktiske elementer s& angrebene kan varieres.

Men glem ikke at lade holdet spille frit, simpelt og kreativt.

"End play” situationer: Traen spillerne i at handtere teette
afslutninger pa kampe, perioder, slutningen af et angreb,
osv. Benyt hallens tavle til treening og spil med tid og sku-
dur. Uddan holdet i de taktiske overvejelser, der kan opsta
til sidst. Hvilke angreb spiller vi nar det virkelig geelder?

40 https://www.basket.dk/Usportslig-Fejl
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Mis-match
Secondary

“End play” situationer :
o : 8-8-8

Flere sets: Playbook

Spilkoncept 1/2-bane angreb Transition angreb

Hvem gar vi til? Fejler vi taktisk nar vi er oppe med tre
point? Osv.

Mismatch: Nar der byttes eller roteres i forsvaret, opstar
mismatches. Og nogle gange har modstanderne bare en
svag forsvarsspiller pa banen. Spillerne skal hurtigt kunne
genkende disse situationer og forma at udnytte dem. Mis-
matchen beor isoleres med ekstrem spacing og der bruges
den tid det tager at fa bolden derhen.

Transition-angreb

8-8-8: Angrebets 24 sekunder kan opdeles i tre. De forste
otte tilhgrer transition-fasen, hvor fokus er at komme i hgj
fart og s@ge en hurtig fordel og en nem afslutning inden
forsvaret er stabiliseret. | de midterste otte sekunder an-
dres fokus til en mere talmodig stil, hvor bolden flyttes, et
set play kan eksekveres og forsvaret tvinges til at arbejde.
Der afsluttes kun hvis der skabes en dbenlys scoringsmu-
lighed. | de sidste otte sekunder gges aggressiviteten og
der angribes meget direkte, fx via 1-mod-1 eller pick-and-
roll. Denne teoretiske opdeling af de 24 sekunder skaber
forstdelse for temposkift i et angreb.

Secondary er et angreb som slutter transition-fasen. Ud-
gangspunktet er ofte positionerne fra de fem korridorer,
hvorfra fastbreaket bliver til et struktureret angreb. Et
secondary er ikke en ngdvendighed og et skarpt koncept
med frie principper kan give samme glidende overgang
uden behov for stram styring fra point guarden.

4.8 ELITEFASEN (22+ AR)

Den taktiske treening fylder nu mere end den tekniske,
men dette gaelder kun for holdtraeningerne, og forudsat
at spillerne selv varetager dele af deres tekniske traening.
Den individuelle taktik er ikke mindre vaesentlig nu, men
treenes bedst ved kamplignende situationer med mange
med- og vinde den naeste kamp og de taktiske justeringer,
der kan gare en forskel. Sterstedelen af holdkonceptet bar
vaere uafhaengigt af modstanderen suppleret med enkelte
andringer fra kamp til kamp.

Den taktiske treening (herunder spilkonceptet) i
elitefasen fylder 35% af den samlede traening
(se afsnit 4.3.3)
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Teknisk
25%

Taktisk
35%

Individuel taktik 10% | Offensiv holdtaktik 50% I Defensiv holdtaktik 40%

Figur 4.16: 6 Prioritering af treeningsindhold i elitefasen

Taktiske faerdigheder pa eliteniveau handler om at kun-

ne rumme et kompliceret spilkoncept og en omfangsrig
playbook. Men det er kun rammerne, hvori teknikken og
de individuelle taktiske reads kan udfoldes. Falgende to
temaer er essensen af taktiske evner pa eliteniveau:

Max. koncentration: Hjernen har ingen pauser i spillet.
Kroppen kan hvile under spilstop, men hovedet bar hele
tiden teenke og forsgge at veere et treek leengere fremme
end modstanderen. Hvis en spiller mister koncentrationen,
straffes det gjeblikkeligt. Reaktionstiden er kort i transiti-
on-faserne og spilleren der reagerer hurtigst, har skabt en
tidlig fordel.

Laese spillet i hajt tempo: Spillerne kender nu alle spillets
facetter ud og ind. Nu handler det om, hvem der bedst for-
udser naeste sekvens. Tempoet og de fuldvoksne atletiske
kroppe der fylder banen ud, saetter storre krav til angrebet
for at finde en abning og skabe et frit skud. Afslutninger

i feltet der var nemme og frie som ungdomsspiller, er plud-
selig vaek fordi forsvaret arbejder over ringhgjde. Og gode
defensive rotationer ger at fordelen, der skabes ved at

sla sin modstander maske forst kan udnyttes tre eller fire
afleveringer senere. Disse krav til at lzese spillet hurtigere,
geelder i alle temaerne omtalt i den taktiske udviklingsmo-

ELITEFASEN Max. koncentration

+22 AR

Leese spillet i fuldt tempo

Transition forsvar 1/2-bane forsvar

Figur 4.17: Taktiske temaer i elitefasen
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del. Her falger to konkrete eksempler:

e Rotationer: Sa snart angriber med bold angriber
kurven reagerer hjaelperotationerne samtidig, men
herefter lzeses spillet. 1. rotation vurderer, hvor meget
der er behov for at hjeelpe ved at leese gjnene pa drive-
ren og dennes retning mod eller vaek fra kurven. 2. og
3. rotation justerer deres hjalp baseret pa, hvor meget
1.rotation vaelger at hjalpe. Urutinerede spillere har
tendens til at overhjaelpe pa ufarlige modstandere.
Hold der roterer effektivt har ikke fem spillere i feltet,
men daekker trepointslinjen ved at forudse de mest
sandsynlige afleveringsbaner.

e Screening vaek fra bolden: Forsvarsspillere pa eliteni-
veau lgser disse situationer ved at afvige fra de basale
principper om ‘mellem mand og kurv’og ‘se mand og
bold'’ De laeser hvor skytten vil hen og bremser dennes
bane ud af screeningen ved at tage tidlig kontakt. Nu
er screeningens primaere formal bremset eller gdelagt,
og det bliver en kamp om hvem der bedst laeser hvilke
alternativer det abnes op for.

Alle disse defensive reads afhaenger desuden af scoutin-
gen pa modstanderens enkelte spillere og deres tenden-
ser. Fx varierer en closeout af om spilleren med bolden er
skytte eller ej.

Courtside-oplevelse fra EM 2017
(Slovenien-Frankrig)

Banen er fyldt med 10 store spillere. Alle spiller i NBA
eller store europaeiske klubber. Fra forste reekke maer-
kes intensiteten i hver eneste possession. Men den
kommer ikke til udtryk ved skrig og skral. Tveertimod
praeges gulvet af en stilhed der emmer af maximal
koncentration og hver eneste spiller har tydeligt travlt
med at veere pa forkant. Slovenien eksekverer et set-
play, men den franske scouting viser sig og annullerer
muligheden. Til gengaeld opstar en ny balance pa gul-
vet og i sekundet efter det endte set-play orienterer
alle sig pa ny. Goran Dragic laeser hurtigst og leegger
en knastor aflevering pa tvaers af feltet og den halvfrie
skytte rammer. Der kommunikeres kort og praecist om
de sveereste situationer, men ellers bliver der frem for
alt teenkt. Konstant.

Max. koncentration

Leese spillet i fuldt tempo

Spilkoncept 1/2-bane angreb Transition angreb
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Sportspsykologi i basketball

Sportspsykologi er i dag en integreret del af elitesport og
de fleste treenere og atleter anerkender, at toppraestatio-
ner kraever bade tekniske, taktiske og mentale faerdighe-
der.

Inden for barne- og ungdomsomradet og talentudvikling
har det bevidste og strukturerede arbejde med psykologi-
ske feerdigheder endnu ikke opndet samme rodfaeste. Her
ligger et stort uudnyttet potentiale, da sportspsykologi,
mental treening eller idraetspsykologi (alle betegnelser for
det samme) kan spille en afgerende rolle i arbejdet med
talentudvikling og veere med til at optimere spillernes
mulighed for at udvikle sig. Det er ogsa et omrade, der kan
styrke fastholdelse af spillere i sporten generelt.

5.1 ATK’S MENTALE
UDVIKLINGSMODEL

Den mentale udviklingsmodel, som benyttes i dette
kapitel, er taget fra ATK 2.0*'. Modellen er baseret pa de
psykologiske og sociale udviklingstrin som b@rn og unge
gar igennem pa tveers af sportsgrene. Derudover er de ba-
seret pa, hvilke feerdigheder unge udgvere skal bruge pa
de forskellige step af deres sportskarriere for at fastholde
motivationen, og for at udvikle sig til hgjeste niveau. Mo-
dellen bliver gjort basketballspecifik i dette kapitel ved at
beskrive, hvordan man som traener kan udvikle hver enkelt
feerdighed pa og uden for banen.

Mentalitetsudvikling

Udvikling af psykologiske og sociale faerdigheder sker hos
de unge mennesker uanset hvad. Hvis vi gnsker, at udvik-
lingen skal have en gavnlig effekt pa atleten pa det tids-
punkt, der er mest hensigtsmaessig i atletens udvikling, er
en forudsaetning og en praemis for at det overhovedet er
muligt, at det sportspsykologiske arbejde bliver gjort be-
vidst og systematisk. Arbejdet med mentalitetsudvikling
gar igennem treenerens made at handle og kommunikere
pa. Treenerens handlinger og kommunikation er nemlig
det der, langt hen ad vejen, former kulturen, og nar traene-
ren former kulturen sa formes der en sarlig mentalitet.

41 ATK 2.0 Team Danmark, Traening af bern og unge.
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Figur 5.1: ATK’s mentale udviklingsmodel

Kommentarer til figur 5.1: Modellen er taenkt saledes: Man starter i bunden. For
puberteten er der sdledes fokus pd leeringsfeerdigheder. Men dette arbejde slutter
aldrig, og man kan med fordel arbejde med laeringsfeerdigheder hele karrieren

- og sameend hele livet. Efterhdnden som spillerne bliver aldre kan man som
traener begynde at arbejde med flere og andre feerdigheder. Hvorndr man praecis
introducerer de forskellige niveauer, folger ikke helt praecist "for, under og efter
puberteten — udviklingstrinene” Saledes vil det f.eks. ofte give mening at begynde
at introducere life-skills sidst i puberteten. | det hele taget skal modellen forstds
som en lgs guide, der ikke fritager traeneren fra at vurdere, hvorndr de enkelte
spillere er klar til naeste skridt.
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5.2 OPBYGNINGEN AF ATK’S
MENTALE UDVIKLINGSMODEL

I modellen kan det ses, at fokusomraderne for det
sportspsykologiske arbejde er baseret pa de tre udvik-

lingstrin:
1. For pubertet
2. Pubertet

3. Efter puberten

Det betyder dog ikke, at man kan forvente, at en spiller der
er ude af puberteten har leert de psykologiske og sociale
feerdigheder pa et tilstraekkeligt niveau, fuldstaendig som
vi ser det med det tekniske, taktiske og fysiske. Derfor

er det vigtigt at have en mental udviklingsplan for hver
enkelt spiller, som tager hgjde for, hvad der lige nu skal
forbedres, for at spilleren kan fastholde sin motivation og
sin udvikling.

Modellen viser ogsa en hierarkisk opdeling af faerdigheder.

Hierarkiet er opbygget sddan for at vise, hvilke feerdighe-

der, der er fundamentet for de naeste.

1. Leeringsfeerdigheder - at lzere at lzere

2. Sociale feerdigheder - at fungere med andre

3. Life-skills - at handtere livet med sport

4. Praestationsfeerdigheder - at kunne praestere under
pres

Arbejder man generelt set aldersrelateret, vil man opleve,
at de fire mentale udviklingstrin passer perfekt sammen
med de fysiske, tekniske og taktiske udviklingstrin.

5.3 AT LARE SPILLERE AT
LARE - FORSTE STEP | DEN
MENTALE UDVIKLING

Oplevelsen af at udvikle sig og mestre nye ting, er en af
grundstenene i motivationen for at dyrke sport, og selvfal-
gelig en grundsten i at forlgse sit potentiale. Derfor er det
fundamentalt, at nar spillerne starter med at spille basket-
ball, sd udvikler de evnen til at lzere. De skal altsd “leere at
leere”. Derudover, sa er det allerede her, at man som treener
kan opbygge spillere, der er udviklingsorienterede, sa nar

Indsatsmal

Procesmal

Figur 5.2: Mdlsaetninger og evalueringer
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de bliver zldre og resultaterne begynder at teelle, sa har
de leert processen i og gevinsten ved at ga efter udvikling.
Det vil age sandsynligheden for, at nar de mgder mod-
gang, sa vedligeholder de deres motivation og kaemper sig
igennem den.

De centrale laeringsfaerdigheder er mdlsaetninger, kon-
struktive evalueringer og visualisering. Ved bevidst og
systematisk at leegge fokus pa at udvikle disse faerdigheder
hos spillerne, vil det hjaelpe dem til at fa optimalt udbytte
af treeningen, og derfor bade udvikle sig mest muligt, og
samtidig fa flest mulige succesoplevelser med deres egen
mestring. Derfor vil vi kort gennemga alle fire faerdigheder
og hvordan de kan udvikles.

5.3.1 Malsaetninger

Hvorfor arbejde med malsaetninger? Fordi, hvis spiller-
ne, selv ndr de er helt unge, kan forestille sig noget de ger-
ne vil have sker i fremtiden, sa kan de begynde at arbejde
med mentale og sociale strategier for at na derhen.

Hvad for nogle malszetninger skal de kunne seette?

Basketballspillere skal kunne saette 2 slags mal, bade for

treening og kamp. De skal kunne saette procesmal og de

skal kunne szette indsatsmal.

e Procesmal er mal, der handler om noget, man gerne
vil gare og derfor ikke et bestemt resultat af noget
man gar. Procesmal kan vaere, at man gerne vil veere
let pd fedderne, at man gerne vil have gjenkontakt,
inden man afleverer, eller at man hopper imens man
skyder.

e Indsatsmal er mal, der handler om, hvor umage man
gerne vil gere sig. Et indsatsmal kan derfor veere, at
man vil blive ved med at prove at aflevere, selv nar
man fejler, at man vil blive ved med at lytte efter trae-
neren, ogsa ndr man er traet fysisk og mentalt, eller at
man vil Igbe alt hvad man kan tilbage i forsvaret.

Hvordan kan traeneren arbejde med spillernes evne til
at seette mal? Det vigtigste er at synliggere malene ved at
italeseette dem, eventuelt skrive dem ned op og evaluere
pa dem undervejs, at rose nar det lykkes, og hjzelpe spiller-
ne pa vej, nar det ikke lykkes. | e-portalen er der konkrete
eksempler pd, hvordan traeneren kan ggre dette pa bade
simple og sjove mader.

Resultatmal Praestationsmal



Hvordan putter traeneren naeste lag pa til de aldre spil-

lere? Nar basketballspillerne rammer puberteten og tree-

der ud af den, kan treeneren gare dem endnu bedre til at
arbejde med malsaetninger ved at lave en udviklingsplan
sammen med dem og arbejde med en traeningsdagbog.

Der kan pabegyndes arbejder med resultatmal for holdet

som helhed og med praestationsmal for den enkelte spiller.

e Resultatmal er mal for, hvilken placering man gerne
vil have og hvilken score man gar efter. | basketball
giver det ikke mening, at den enkelte spiller skal szette
resultatmal, da det er uden for spillerens kontrol. Re-
sultatmal har ingen effekt, hvis de star alene, men kan
motivere som toppen af et malhierarki. Der skal dog
tilknyttes praestationsmal, procesmal og indsatsmal,
for at spillerne kan malrette de valg de traeffer.

e Preestationsmal for den enkelte spiller kan veere "sta-
tistik-mal”. Hvor mange rebounds vil en spiller gerne
tage. Hvor mange point vil en spiller gerne lave? Hvor
mange steals? Hvor mange succesfulde afleveringer?
Hvor mange assists? Fordelene ved praestationsmal er,
at de er mélbare og kan vaere motiverende. Ulempen
kan veere, at de indsnaevrer spillerens fokus pa egen
praestation, og at det ikke er 100 procent inden for
egen kontrol, da ens direkte modstander kan vaere
seerlig god eller ens medspillere har en darlig dag.

Derudover kan traeneren ga fra en instruerende tilgang,
hvor man fortaeller spilleren, hvad malene er, til at tage

en mere coachende tilgang, hvor spillerne skal fortzelle
eller vaelge, hvad malene er. Eksempler pa malhierarki,
udviklingsplan, treeningsdagbog og en coachende tilgang,
liggerie-portalen.

5.3.2 Konstruktive evalueringer

Hvorfor arbejde med konstruktiv evaluering? Nar

en spiller skal lzere noget af en gvelse eller en kamp, sa
styrkes laeringen af evnen til at kunne finde ud af, hvad
der skete, hvorfor det skete, og hvordan man kan gore det
bedre naeste gang. Derudover giver konstruktive evalue-
ringer noget ansvar og handlekraft til spilleren.

Hvad er konstruktiv evaluering? Konstruktiv evaluering
er, nar spillerne kan taenke tilbage pa en handling, avelse,
treening eller kamp og fokusere pa faktorer, som han/hun
kan bruge aktivt til at udvikle sig. Konstruktiv evaluering er
altsa modpolen til den ikke-konstruktive evaluering, hvor
spilleren fokuserer pa faktorer, som han/hun har sveert ved
at omszette til noget brugbart.

Ikke-konstruktive evalueringer er ikke farlige eller darli-
ge. Det er helt naturligt, at spillere, der er ambitigse i en
konkurrencesport, vil bruge tid pa de faktorer. Det er dog
treenerens opgave at hjelpe dem til at fokusere pa det
konstruktive, sa de kan komme videre med deres udvikling
og fastholde deres motivation.

Ikke-konstruktiv
evaluering

Konstruktiv
evaluering

Fokuserer
pa resultat

Fokuserer pa
proces og indsats

Fokuserer
pa praestationen

Fokuserer
pa udviklingen

Fokuserer
pa sig selv

Fokuserer pa de
andre og omgivelserne

Fokuserer pa hvad
der lykkedes

Fokuserer pa det,
der mislykkedes

Fokuserer pa hvorfor
det mislykkedes

Fokuserer pa hvordan
ting kan forbedres

Tabel 5.1: Konstruktiv/ikke-konstruktiv evaluering

Hvordan kan traeneren arbejde med spillernes evne

til at evaluere konstruktivt? Nar traeneren gerne vil
fremelske, at spillerne fokuserer pa bestemte faktorer, sa
kan treeneren gare det ved selv at leegge fokus pa de ting.
Efter traening og kamp skal traeneren derfor selv tale om
de konstruktive ting, og leegge de ikke-konstruktive ting til
side.

Derudover skal treeneren gere det ved at sperge ind til

det. Spargsmal som "Hvordan lykkedes du med X, Y eller Z

procesmal i dag?”

e Pden skalafra 1-10, hvor godt lykkedes du med X, Y, Z
i dag?”

e "Hvor god var du til at blive ved med at opmuntre
dine holdkammerater?”

e "Hvad kunne du i dag, som du ikke kunne sidste uge?”

e "Hvad kunne du selv have gjort, for at det var blevet
en bedre gvelse? Hvad kunne du selv

e have gjort, for at fa bolden noget mere?”

e "Hvordan kunne du lykkes med flere af dine afleverin-
ger naeste gang?”’

| e-portalen praesenterer vi nogle simple metoder til at
lave struktureret, konstruktiv evaluering efter traeening og
kamp.

Hvordan kan treeneren gge niveauet hos de zldre spil-
lere? Nar spillerne er zeldre og mere erfarne, kan traeneren
@ge niveauet ved at lade spillerne evaluere hinanden kon-
struktivt og endda evaluere traeneren konstruktivt. P4 den
made bliver de tvunget til at tage stilling til de andre, men
gore det pd en made, sa deres blik for hinandens styrker
og indsats bliver styrket. Det kan give spillerne et bedre
sammenhold og en bedre kommunikation. Dette kan tree-
neren ggre igennem en struktureret dialog, se eksempel i
e-portalen.



5.3.3 Visualisering

Hvorfor arbejde med visualisering? Visualisering hjeel-
per spillere med at traene bade tekniske faerdigheder og
taktisk forstaelse ved at aktivere nervebaner, muskler og
sanser, sa spilleren nemmere kan udfere de handlinger
han/hun gerne vil.

Hvad er visualisering? Visualisering er, nar man forestiller
sig noget. | basketball kan det vaere at forestille sig, hvor
bolden skal ramme pa pladen, eller hvad man sigter efter
ved en aflevering til en holdkammerat. Det kan veere at
forestille sig, hvordan et skud med lgst handled vil foles.
Det kan veere at forestille sig, hvordan det vil se ud at
skyde "ud af telefonboksen” (for at fa en hgj skudafvikling).
Det kan vzere at forestille sig en medspiller, der Igber et
back-cut, og sa forestille sig, hvordan modstanderen vil
reagere pa det.

Teknisk visualisering er, nar spilleren forestiller sig, hvor-
dan en bestemt bevaegelse vil fgles i en aflevering, et skud,
en dribling, en fodfinte etc.

Mental visualisering er, nar spilleren forestiller sig, hvordan
han/hun handterer bestemte tanker og fglelser, samt hvor-
dan han/hun kommunikerer til og med andre.

Taktisk visualisering er, nar spilleren forestiller sig, hvor-
dan lgbemgnstre vil se ud pa banen, bade medspilleres,
modstanderes og ens eget, samt hvordan disse vil pavirke
hinanden.

Hvordan kan traeneren arbejde med spillernes evne

til at visualisere? Inden en gvelse kan treeneren hjeelpe
spillerne ved at vise dem, hvordan de skal udfere gvelsen,
og derefter give dem 10-30 sekunder til at forestille sig
det nogle gange. De ma gerne have lukkede gjne, men ma
0gsa have dbne. Treneren skal tale dem igennem deres
visualisering og hjaelpe dem pa vej til at fokusere pa de
vigtigste ting i deres forestilling. | e-portalen er der kon-
krete eksempler pa, hvordan visualisering kan traenes.

Hvordan kan traeneren heaeve niveauet for de zldre
spillere? Taktisk visualisering starter forst, nar spillerne be-
gynder pa regulaer taktisk treening. Der vil de automatisk
blive udfordret i deres visualisering, fordi de skal forholde
sig til en langt storre kompleksitet med mange forskellige
menneskers bevaegelser og pavirkninger af hinanden.

5.4 AT LARE SPILLERE AT
FUNGERE MED ANDRE - ANDET
STEP | DEN MENTALE UDVIKLING

Bade pd og udenfor basketballbanen er det afggrende for
spillernes udvikling, trivsel, motivation og praestation, at
de kan fungere med andre mennesker. De unge begynder
at rette sig mod feellesskabet i deres identitetsskabelse.
Sociale feerdigheder er derfor vigtige for dig som traener
at arbejde med - systematisk og bevidst, sa dine spillere
kan bega sig og bade lzere af hinanden og lere hinanden

noget. Alle spillere er forskellige, fordi de kommer fra
forskellige familizere baggrunde, forskellige skoler m.m.
Derfor kan treeneren ikke forvente, at der er andre, der
tager ansvaret for at give dem de sociale feerdigheder, de
skal bruge i sporten. Det skal treeneren laere dem.

De centrale sociale faerdigheder er evnen til at samarbejde
og kommunikere, herunder hgrer ogsé evnen til at sege
og dele viden.

5.4.1 Samarbejde

Hvorfor arbejde med samarbejde? Evnen til at lose
opgaver sammen med andre er essentiel for basketball-
spillere, ikke kun for det enkelte hold, men ogsa den
enkelte spiller. Kan traeneren skabe basketballspillere, der
kan samarbejde med andre, badde pa og uden for banen,
er der storre sandsynlighed for, at de spillere kan indgd i
feellesskaber og gare hinanden bedre igennem feedback
og vidensdeling.

Hvad er samarbejde? Samarbejde er evnen til at lgse op-
gaver med andre mennesker. Samarbejde kan bade vaere
uden for banen, nar man skal baere tasker med spillertgj
og bolde, det kan veere i treening, ndr man skal samarbejde
om en gvelse og det kan vaere under kamp, ndr man skal
samarbejde om at lgse en kampsituation. Samarbejde

er altsa, som ordet siger at kunne arbejde sammen MED
andre, i stedet for at arbejde for sig selv VED andre.

Hvordan kan traeneren arbejde med spillernes evne til

at samarbejde? Nar traeneren vil udvikle spillernes sam-

arbejdsevner, kraever det, at treeneren stiller dem opgaver,

som de skal lase sammen og derefter instruerer dem i,

hvordan de kan samarbejde. Jo yngre spillerne er, jo mere

instruktion skal de have i selve samarbejdet. Traeneren kan

altsa ikke forvente af spillerne, at bare fordi de skal lgse

en opgave sammen, sa ved de, hvordan man samarbejder.

Traeneren kan ggre det nemt for spillerne ved at lzere dem,

at bruge "OpgavePilen” som model.

e Mal: Hvad er mélet med opgaven?

e Formal: Hvorfor er opgaven vigtig?

e Roller: Hvem har hvilke evner, og hvem har motivati-
on for hvilke delopgaver? Hvem har ansvaret for hvad?

e Plan: Hvordan kommer vii mal?

e Kommunikation: Hvem skal kommunikere hvad til
hvem, hvornar og hvordan?

De opgaver spillerne skal lgse sammen, kan vaere helt
basale i starten. De skal finde pa et kamprab. De skal finde
pa en opvarmningsgvelse. De skal finde pa en traening-
spvelse. De skal have bolden transporteret fra en kurv til
en anden med praecis 4 afleveringer, sa hurtigt som muligt.
Sa leenge det handler om, at de far stillet en opgave, bliver
hjulpet igennem samarbejdsprocessen og traeneren bru-
ger tid pa at snakke med dem om bade resultatet af deres
samarbejde, men mest processen i deres samarbejde, sa
lerer de det hurtigt. | e-portalen er der konkrete eksem-
pler pa, hvordan "OpgavePilen” kan bruges i forskellige
sammenhaenge til at styrke spillernes evne til at samarbej-
de.



Formal

Figur 5.3: OpgavePilen

Hvordan kan traeneren heaeve niveauet hos de aldre
spillere? Nar spillerne bliver &ldre, kan traeneren haeve
niveauet ved at lade spillerne skabe deres egne lgsninger
pa forskellige taktiske problemstillinger. Det kraever, at
treeneren treeder i baggrunden og lader spillerne i grup-
per finde lgsninger. En nem made at skaerpe samarbejdet
pa er ved, stadig med udgangspunkt i "OpgavePilen’, at
dele holdet op til treening og lade dem sta for egen taktik.
Traeneren kan sa stoppe undervejs og coache dem pa de-
res samarbejde og fa dem til at reflektere over, om de var
afstemte nok, om de overholder deres roller, hvordan de
oplever deres kommunikation etc.

5.4.2 Kommunikation

Hvorfor arbejde med spillernes evne til at kommunike-
re? Nar spillere leerer at kommunikere effektivt med andre
mennesker, far de storre udbytte af deres holdkammerater
og treenere. Det vil fore til bedre praestationer i kamp og
treening. Derfor er kommunikation ogsa en del af "Opga-
vePilen”, som kan bruges til at styrke spillernes evne til at
samarbejde.

Hvad er kommunikation? Et beramt citat fra Paul Watzla-
wick*? er "Man kan ikke ikke-kommunikere”. Altsa alt hvad
spillere gor, er kommunikation. Det de siger, maden de
siger det p3, deres kropssprog og deres handlinger. Kom-
munikation er derfor alle signaler, som spillerne sender

til omverdenen, bade hinanden, treenere, modstandere,
dommere, tilskuere etc. Effektiv kommunikation er derfor
signaler, der hjaelper medspillere og treenere til at trives
uden for banen, udvikle sig til treening, og praestere under
kamp.

Hvordan kan traeneren arbejde systematisk med spil-
lernes kommunikation? At arbejde med kommunikation
er at lzere spillerne, hvordan de kan bruge kommunikation
til at gere hinanden bedre. For at hjelpe treenere og spil-
lere, kan 2 modeller benyttes. Den ene simplere end den
anden.

+/- kommunikation: En af de mest simple og letforstae-
lige tilgange til kommunikation kommer fra Social Ex-

change Theory* og siger egentlig, at vi mennesker enten
tilfarer eller flerner noget fra andre mennesker, igennem

Roller

DBBF : ATK

Kommunikation

vores kommunikation. Farste step er at tale med dine
spillere om, hvad de gerne vil give til hinanden, og derfor
ikke vil flerne fra hinanden. Det kan vaere ting som motiva-
tion, selvtillid, overblik pa banen, fokus pa teknikken etc.
Derefter handler det om at definere, hvad der er plus-kom-
munikation og hvad der er minus-kommunikation. Det
vigtige er, at traeneren taler med spillerne om det Igbende,
og evaluerer deres kommunikation med dem.

Den evaluering kan traeneren lave ved at lave '+ og - liste’
og lade spillerne fortaelle, hvem der har givet og flernet
noget fra dem. Treeneren kan ogsa ngjes med +listen og
lade de positive eksempler fylde. Traeneren kan tage to
krukker, spande, glas eller andet og putte noget i, hver
gang der bliver lavet +kommunikation og ~kommunikati-
on eller igen, ngjes med +kommunikationen. | e-portalen
er der flere forslag til at arbejde med +/-kommunikation.

Hvordan kan traeneren haeve niveauet hos de ldre
spillere? Nar spillerne bliver ldre, bliver spillet mere
komplekst og hurtigere, og spillerne har flere tekniske og
fysiske feerdigheder. Derfor bliver kommunikationen pa
banen altafgerende for om, man som team kan lykkes.

For at styrke spillernes evne til at kommunikere effektivt,

kan treeneren lezere dem "Kommunikationens 5 HV'er”,

som de skal kunne i hver enkelt spilsituation: HVad, HVem,

HVornar, HVordan og HVorfor. Overordnet set, sa vil det

handle om at kommunikere INFORMATION og/eller MO-

TIVATION. Information er signaler man sender, som giver

den anden noget han/hun kan bruge til at lgse sin opgave.

Motivation er signaler man sender, som giver den anden

drivkraft til at gore det han/hun skal i situationen.

e Hvad: Hvad skal der kommunikeres i denne situation?
Spillerne skal vide, hvilket signal de skal sende i den
givne situation.

¢ Hvem: Hvem skal kommunikere det til hvem? Spiller-
ne skal vide, hvem der har ansvaret for at kommunike-
re og hvem, der skal modtage signalet.

e Hvornar: Hvornar skal det kommunikeres? Spillerne
skal vide, hvornar det giver mening at sende signalet.

e Hvordan: Hvordan skal det kommunikeres? Spil-
lerne skal vide, om der skal kommunikeres verbalt
eller non-verbalt, men ogsa ting som ordvalg, tone,
volumen, mimik, kropssprog.‘Hvordan’ er den mest

42 Se yderligere https://udforsksindet.dk/paul-watzlawick-teorien-om-menneskelig-kommunikation
43 Teori om social udveksling er en sociologisk og psykologisk teori, der studerer den sociale adfaerd i samspillet mellem to parter, der
implementerer en cost-benefit-analyse for at bestemme risici og fordele. Teorien involverer ogsa skonomiske forhold, den opstar, nar

hver part har varer, som de andre parter veerdseetter.
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komplekse, fordi her skal spillerne lzere at differentiere
deres kommunikation til hver enkelt situation og isaer,
hver enkelt medspiller.

e Hvorfor: Hvorfor skal det kommunikeres fra den/
dem til den/dem pa det givne tidspunkt, pa den givne
made? Spillerne skal have en forstaelse for de forste
4 HV'er, da den forstdelse vil gge sandsynligheden for
at de gor det, at de gor det under pres, og at de kan
justere det, hvis der er behov for det.

| de taktiske avelser kan traeneren koble kommunikations-
treeningen p3, sa evelserne har et dobbelt fokus, da det
giver bedst overfgrbarhed til kampsituationen.

5.5 AT LARE SPILLERE AT LEVE
SOM ATLETER - TREDJE STEP
| DEN MENTALE UDVIKLING

Nar de unger mennesker rammer de sidste ar i deres folke-
skole, begynder presset at stige bade pa og uden for ba-
nen. Kravene pa dette tidspunkt, og energien spillerne skal
bruge for at kunne passe bade basketball, skole, socialt

liv og eventuelle andre interesser stiger. Derudover stiger
fokus pa konkurrencen om at blive de bedste spillere, og
der er stadig lang vej til en seniorkarriere med mange
udfordringer forude.

5.5.1 Planlaegning

Hvorfor arbejde med planleegning? En simpel, men
afgerende life-skill er evnen til at planleegge og prioritere
sin tid. Med flere forpligtelser og stigende krav skal spil-
lerne kunne mindske deres stress, og samtidig serge for

at have tid til fysisk, psykisk og social genopladning. Det
kraever, at de kan skabe tiden til det igennem planlaegning
af deres liv. Traeneren har en rolle, hvor spillerne vil lytte,
da basketball er et tilvalg og betyder meget for dem, mens
andre dele af deres liv kan opleves af spillerne som en
forpligtelse.

Hvad er planlaegning? Planlaegning er at have et overblik
over, hvad man skal hvornar, hvor, med hvem og hvordan.
For unge basketballspillere er der tre ting, som de skal

have en plan for: Deres tid, deres livsstil og deres udvikling

Hvordan kan treeneren arbejde med spillernes evne til
at planleegge? De tre planer, de skal kunne laegge, kan
treeneren lzere dem at lave, ved at lave planerne med dem
og derefter folge op pd dem undervejs i seesonen.

Ugeplan: At lzere at bruge en ugeplan, hvor de skriver ind,
hvornar de skal hvad, lyder basalt, ja naesten banalt, men
for unge basketballspillere, der ikke har lzert det og ikke
har haft behov for det, kan det vaere sveert. De kan lave
den pa deres smartphone, hvor de har en kalender-app og
der kan de taste alt ind.

Livsstilsplan: En livsstilsplan er en plan for, hvordan de
skal spise og sove. Dette kraever, at de bliver kleedt pa med
basal viden om ernaering og sgvn ift. traening og praestati-

on, og at det sker i et samarbejde med foraeldrene.

Udviklingsplan/treeningsdagbog: En udviklingsplan er
en analyse af dem som spillere, hvor der star, hvad de lige
nu har af spidskompetencer teknisk, taktisk, fysisk, mentalt
og socialt, samt hvad de to vigtigste udviklingspunkter

er for dem. Under hvert udviklingspunkt skal der vaere en
plan for, hvordan de forbedrer det og sa skal de fore trae-
ningsdagbog over, hvad de laver til hver enkelt traening.
Det vil ggre dem mere bevidste om, hvad de arbejder med
og hvad der virker.

| e-portalen ligger der eksempler pa hvordan ugeplaner,
livsstilsplaner og udviklingsplaner kan se ud.

Hvordan kan traeneren haeve niveauet for de zeldre spil-
lere? Nar spillerne bliver 2ldre, kan traeeneren stille krav til
deres udviklingsplaner ved at laegge selvtraening ind, sa

de arbejder med deres individuelle udviklingspunkter ved
siden af den planlagte basketballtraening. Dette kraever
dog treenerens sparring. Derudover kan traeneren begyn-
de at lave karriereplanlaegning sammen med dem, hvor |
udarbejder en karriereplan for deres sport, uddannelse og
gkonomi. | e-portalen ligger et eksempel p3, hvordan en
karriereplan kan se ud.

5.5.2 Commitment

Hvorfor arbejde med spillernes commitment? At blive en
bedre basketballspiller er en proces, der rummer nogle
uundgaelige udfordringer. Fravalg, skader, perioder med
darlige praestationer og en stor arbejdsindsats uden hurtig
belgnning, er noget alle basketballspillere mgder pa et
tidspunkt. Evnen til at arbejde sig igennem de udfordrin-
ger er afggrende for, hvor langt man kan komme med sin
basketball, og ja i livet i sig selv.

Hvad er commitment? Commitment kan overszettes til
engagement, dedikation eller vedholdenhed, men er en
blanding af alle tre ord. En basketballspiller, der udviser
commitment, gor sig umage bade pa og udenfor banen, i
bdde medgang og modgang.

Hvordan kan treeneren arbejde med spillernes commit-
ment? Fgrst og fremmest kan treeneren definere sammen
med dem, hvilke konkrete handlinger i specifikke situati-
oner, som er et udtryk for commitment. | fysisk traening,

i teknisk treening, for traening, ndr man er bagud i kamp,
nar man er langt foran i kamp, ndr man er derhjemme i
weekenderne osv. Treeneren kan derefter udfordre deres
commitment ved at lave treeningsevelser, der giver noget
modgang. Det kan vare gvelser, der er lidt kedelige, fordi
det er gentagelse pa gentagelse. Det kan veere gvelser,
hvor sveerhedsgraden er for hgj til at spillerne kan lykke-
des, eller det kan vaere gvelser, der er fysisk udmattende.
Sig til spillerne, de treener deres mentale styrke lige nu og
bliv ved med at opmuntre dem til at vise, hvor mentalt
steerke de er. | e-portalen er der flere eksempler pa, hvor-
dan traeneren kan gve spillernes commitment.



5.6 AT LARE SPILLERE AT
PRASTERE - DET FJERDE STEP
| DEN MENTALE UDVIKLING

Nar det mentale fundament er lagt, sa spillerne har steerke
leringsfaerdigheder, gode sociale faerdigheder og stabile
life-skills, sa giver det mening at arbejde med spillernes
praestationsfeerdigheder. Hvorfor vente med dette? Af flere
arsager. Al erfaring og forskning viser, at de spillere, der
bliver ved i deres sport i lang tid og ogsa dem, der bliver
spillere pa hgjeste plan, bruger deres mentale fundament
til at klare alle de trin de skal tage. Derfor skal traeneren
bruge tid pa at bygge dette fundament, hvis traeneren vil
give sig selv og spillerne de optimale muligheder for at
fastholde og udvikle. Derudover, hvis treeneren fra en for
tidlig alder bruger sin traeningstid pa at snakke praestation,
sa skaber treeneren en kultur, hvor det kun handler om

at veere den bedste nu og her og ikke en kultur, hvor det
handler om at udvikle sig og hjeelpe hinanden til at blive
bedre.

Den vigtigste mentale praestationsfeerdighed er stress-
handtering. For at stresshandtere optimalt skal spillerne
kunne arbejde med deres gameplan, vaerdier og fokus-re-
gulering.

5.6.1 Stresshandtering

Hvorfor arbejde med stresshandtering? En spillers succes
pa banen kommer til at afhaenge af, hvor godt han/hun
kan udfolde sine tekniske faerdigheder og traeffe effektive
beslutninger under pres. Jo bedre basketballspillere er til
at handtere stress, jo sterre sandsynlighed er der for, at de
vil raimme deres topniveau i kampene.

Hvad er stresshandtering? Under en kampsituation, hvor
tingene skal ga steerkt og der er et hav af bevaegelser, in-
formationer, tanker og fglelser, som spilleren skal forholde
sig til. Stresshandtering er at kunne forblive konstruktiv og
fokusere pa at lese opgaven, ndr stressniveauet er hgjt.

Hvordan kan treeneren arbejde med spillernes stress-
handtering? Vil treeneren styrke spillernes stresshandte-
ring, skal spillerne udfordres. Lav gvelser til treening, hvor
stressniveauet vil stige og instruer dem sa i, hvordan de
kan handtere det, ndr det opstar. Selve handteringsstra-
tegierne praesenteres i de naeste afsnit. | e-portalen er der
konkrete gvelser, hvor stressniveauet vil stige for nogle
eller alle spillerne.

5.6.2 Gameplan*

Hvorfor arbejde med spillernes evne til at lave en
gameplan? Nar spillere kommer under pres og stressni-
veauet stiger, er der stgrre sandsynlighed for, at der dukker
tanker og folelser op, der handler om alt muligt andet end
"hvordan skal jeg lese opgaven?”. Derfor vil evnen til at
have klaret gameplan i forskellige situationer, gore dem i

stand til at treeffe effektive beslutninger under pres.

Hvad er en gameplan? En gameplan er en konkret plan
for, hvordan man vil lase en bestemt situation. | basketball
arbejder vi oftest med taktiske gameplans for hele holdet,
men det er mindst lige sa vigtigt, at den enkelte spiller er
skarp pa sin egen gameplan i de samme situationer. Hvis
den enkelte spiller, ikke lykkes med sine ting, sa kan det
vaere sveert for holdet som helhed at lykkes.

Hvordan kan traeneren arbejde med spillernes evne til
at lave en gameplan? Nar traeneren skal udvikle spillernes
evne til at have en gameplan, sa skal spilintelligens ud-
vikles. Det kraever derfor, at treeneren i hver taktisk gvelse
treener dem i at finde ud af, hvilke lgsninger der vil vaere
bedst. En konkret metode kan vaere er at bede dem forteel-
le hinanden, dig eller selv skrive ned, hvad gameplanen

er for dem, som individuelle spillere, og derefter evaluere
med dem. Evaluering skal bade ga pa, hvor effektiv deres
gameplan var, men ogsa hvor effektive de var i at udfgre
den og hvordan de kunne ggre bade planen og eksekve-
ringen endnu skarpere. | e-portalen er der nogle metoder
til at styrke spillernes evne til at lave en gameplan for
specifikke situationer.

5.6.3 Veerdier

Hvorfor arbejde med spillernes veerdier? En af de svaereste
ting i elitesport er, at tingene er uforudsigelige, ukontrol-
lerbare og at man ofte bliver (be)dgmt pa sine resultater
og praestationer og derfor ogsé (be)demmer sig selv pa
sine resultater og praestationer. For atleter, der har brugt
meget tid og energi pa deres sport, og har ambitioner og
onsker for deres karriere, er der rigtig mange folelser pa
spil, nar de konkurrerer. Tvivl, angst for at fejle, frustration,
opgivenhed, hovmod. Nar de felelser dukker op, kan de
pavirke atleten til at treeffe nogle valg som vedkommen-
de ikke vil vaere stolt af bagefter. Hvis en atlet har staerk
kontakt til sine personlige vaerdier, s kan de bruges til at
treeffe beslutninger, atleten vaere stolte af bagefter, selv
nar der er staerke folelser pa spil.

Hvad er veerdier? Vzaerdier er menneskelige egenskaber,
som man gerne vil have skal kendetegne en som spiller og
person. Det kan vaere mod, dedikation, accept, tdlmodig-
hed, passion, ro, loyalitet osv.

Hvordan kan treeneren arbejde med spillernes veerdi-
bevidsthed? Skal spillernes vaerdibevidsthed styrkes, sa
skal treeneren fa dem til at tage stilling til, hvad de vil sta
for som spillere og mennesker, og fa dem til at definere,
hvilke handlinger, der ligger i de vaerdier. Et eksempel

pa en gvelse er "afslutningsreceptionen”. Sig til spillerne,
at de skal forestille sig, at ndr sasonen er forbi, sa vil der
blive holdt en afslutningsreception, hvor hver enkelt af
spillerne far en personlig tale. Talen kommer til at handle
om, hvordan de har vaeret som mennesker, bade uden for
banen, under traening og i kampene. Talen er skrevet som
et sammenkog af, hvordan traeenere, medspillere, foraeldre

44 Gameplan handler om at have nogle klare praktiske og mentale strategier og rutiner for tiden op til konkurrence, under konkurrence og efter konkurrence.

Det skaber ro og fokus.



og modstandere har oplevet spilleren, men ogsa, hvordan
spilleren har oplevet sig selv. Hvad vil de blive ekstremt
stolte af der bliver sagt om dem som spillere og menne-
sker, hvis det er mange forskellige menneskers meninger
og alle livets arenaer det tager udgangspunkt i? De skal
vaelge 3 overskrifter, 3 ord, som skal veere deres personlige
veerdier ud fra talen, de gerne vil have. Nar de har gjort
det, sa skal de skrive ned, hvordan de helt konkret kan leve
op til de 3 veerdier i handlinger uden for banen, til traeening
og til kamp. | e-portalen ligger der en uddybelse af, hvor-
dan treeneren kan gore spillerne skarpe pa deres vaerdier.

5.6.4 Fokusregulering: 3R-modellen

Hvorfor arbejde med fokusregulering? For at kunne bruge
sin gameplan og sine vaerdier kraever det, at spillerne kan
regulere deres fokus ind pa dem. Nar spillerne kan regule-
re deres fokus, kan de sgrge for at veere til stede i gjeblik-
ket og treeffe de mest hensigtsmaessige valg, og derved
ramme deres topniveau.

Hvad er fokusregulering? Fokusregulering er evnen til
at veelge, hvilke tanker man vil give opmaerksomhed, samt
hvilke tanker man vil lade bestemme sine handlinger.
Hvordan kan traeneren arbejde med spillernes evne til at
regulere deres fokus? Nar spillerne skal lzere at regulere
deres fokus, skal treeneren treene dem i at arbejde med
3R-modellen:

1. Registrer

2. Release

3. Refokusér

Refokusér Release

Figur 5.4: 3R-modellen

o Registrer: Spillerne skal forste lzere at registrere,
hvilke tanker og falelser, der opstar. De skal lzere at ob-
servere pa dem selv, sa de er klar over, hvad de bliver
fanget af i forskellige situationer.

o Release: Derefter skal spillerne leere at acceptere de
tanker og folelser, der kommer pé besgg, og lzere at
give slip pd dem ved at hilse pa dem og valge, at det
ikke er dem, der skal have opmaerksomhed.
Refokusér: Nar spillerne har accepteret situationen og
tankerne og folelserne, sa kan de lzere at refokusere pa
deres gameplan og veerdier, sa de kan handle hen-
sigtsmaessigt i situationen.

Vis spillere modellen. Fortael dem hvorfor det hjaelper dem
at gore det. Husk dem p3, at basketball betyder noget

for dem, og derfor kommer der tanker og folelser pa spil.
Leer dem, at det ikke er svagt, darligt eller farligt at blive
frustreret, nervgs, opgivende eller for selvsikker, men at de
kan leere ikke at handle ud fra de felelser, men ud fra deres
gameplan og vardier, og nar de kan det, sa kan de top-
praestere under pres. | e-portalen ligger der eksempler p3,
hvordan traeneren kan arbejde med 3R-modellen i praksis.

Anbefalinger fra DBBF

e Tag ansvar for spillernes mentale udvikling. Traeneren
skal bruge tid og energi pa det, hvis omradet skal
styrkes.

¢ Implementer mentaltraening i den tekniske, taktiske
og fysiske traening. Mentaltraening skal ikke foregd
alene, men skal give de andre gvelser et ekstra lag, et
ekstra fokus. Hav mindst 1 gvelse i hver traening, hvor
der 0ogsa er et specifikt mentalt fokus, som traeneren
snakker med spillerne om.

e Traeneren kan godt starte for tidligt med et udviklings-
trin, sa vent til spillerne er 10 ar, for der begyndes
at arbejde specifikt med sociale feerdigheder, da de
skal vaere kognitivt klar til at forholde sig sa konkret
til fellesskabet. Vent til spillerne er 13 ar for der
begyndes at arbejde specifikt med life-skills, da
de skal veere i en livssituation, hvor det er relevant for
dem og iszer, vent til de er 15 ar, for der arbejdes
specifikt med praestationsfeerdigheder, da de skal
have oparbejdet en udviklingsorientering, for de leeg-
ger sd meget fokus over pa praestationen.

e Traeneren kan aldrig starte for sent med et udviklings-
trin. Er der spillere, som er &ldre end, hvad modellen
siger, men de mangler staerke nok faerdigheder fra et
tidligere udviklingstrin og lider under det, enten ved
ikke at trives, udvikle sig eller praestere, sa ga tilbage
og arbejd med en af de tidligere feerdigheder.

e Traeneren skaber kulturen og derfor ogsa mentaliteten
blandt sine spillere. Veer derfor bevidst om, hvordan
traeeneren fremelsker spillere, der vil og kan:

e Lzere af treeneren og hinanden

e Samarbejde og kommunikere effektivt med trae-
neren og hinanden

e Planlaegge og prioritere deres liv og udvikling

e Handtere pres ved at have en klar gameplan, steer-
ke veerdier og evnen til at regulere fokus
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Miljgudvikling i basketball

Spillerudvikling i et bredt miljgperspektiv er centralt bade
for dem, der nar langt i sporten og hvis vi skal fasthol-

de spillere i sporten. Det brede perspektiv handler bl.a.
om langsigtet udvikling (fokus pa langsigtet udvikling i
stedet for tidlig succes), aldersrelateret treening (maengde
og indhold), stettende traeeningsgrupper (veere en del af
et treeningsfzellesskab), det omgivende miljg (forzeldre,
venner, skole m.v.), udvikling af psykosociale feerdighe-
der (udvikling af faerdigheder der er relevante uden for
sporten - selvsteendighed, ansvarlighed, struktur m.v.),
treening der skaber en bred basis (mulighed for at dyrke
flere sportsgrene tidligt i "karrieren”), steerk og sammen-
haengende organisationskultur (kulturen understgtter
lering og udvikling), integrerede indsatser (koordination
og kommunikation mellem sport, skole, familie, sa mmen-
haeng i hverdagen). Ovenstaende elementer bliver foldet
ud i det felgende.

6.1 ATK’S MILJOUDVIKLINGSMODEL

ATK’s Miljgudviklingsmodel (figur 6.1) er baseret pa viden
fra praksis og forskning, som viser, hvilke typer af tree-
ningsmiljeer, der er saerligt effektive til at fastholde og
udvikle spillere pa de forskellige alderstrin. Men miljget,
som basketballspillere udvikler sig i, er langt mere end
bare traeningsmiljget. | de miljger, hvor det lykkes, er det
bade treeningsmiljoet, klubmiljget og det omgivende mil-
jo, der fungerer pa en saerlig made. Derfor har vi udarbej-
det en miljgudviklingsmodel med inspiration fra Kristoffer
Henriksens talentudviklingsmiljemodel, som bliver brugt i
forskningen. | succesfulde miljoer er det bade hver enkelt
cirkel, der fungerer hensigtsmaessigt, men endnu vigtige-
re, sa arbejder alle cirkler sammen, i samme retning med
hyppig kommunikation.

6.1.1 Hvorfor er det vigtigt at have fokus

pa miljoerne?

Ikke alle er talenter, og ikke alle talenter kommer til udfol-
delse. Hvis man som basketballklub gerne vil have spillere
med pa internationalt niveau, skal man sikre sig, at der er
en tilpas stor masse at udvikle talenter ud fra. Nogle klub-
ber har maske den opfattelse, at der er en modsaetning
mellem bredde og elite. Det er der ikke. Med de rigtige
tanker og processer kan bredde styrke elite og elite kan
styrke bredde.

Udviklende
konkurrencemiljo

Udviklende
udviklingsmilje

Legende
leeringsmiljo

Figur 6.1: ATK's Miljoudviklingsmodel

Hvor fokus tidligere har veeret pa talentidentifikation
gennem udtagelseskriterier og selektion, bgr basketball-
klubberne arbejde med talentudviklingsmiljget, hvor der

i stedet er fokus p3, at alle bidrager til treeningsmiljget, og
en anerkendelse af at talentet forlgses pa forskellige tids-
punkter for de enkelte spillere. Prioriteringerne kan aendre
sig, spilleren kan opleve at klare sig godt i en periode, og
blive motiveret af dette, eller blot af at treene med andre,
bedre spillere end normalt. Som det ogsa beskrives i anbe-
falingerne til det gode talentudviklingsmilje (afsnit 6.1.2),
er stottende traeningsgrupper vigtige for bade fastholdel-
sen og ikke mindst udviklingen af faerdigheder.

Ogsa de spillere, der ikke har en elitekarriere for gje, er
vigtige for treeningsmiljoet, da de som rollemodeller skal
vaere med til at skabe et godt traeningsmiljo for dem selv
og andre spillere nu og i fremtiden.

Forskningen viser, at de spillere, der umiddelbart fremstar
bedst, for de fysiologisk er faeerdigudviklede, ikke ngdven-
digvis er dem, der kommer laengst og bliver de bedste
spillere. Derfor kan det bedst betale sig at have et bredere
fokus og ikke sortere fra for tidligt.
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Yngre/darligere

spillere "“ﬁ‘\“NGSMlLJa

Yngre/darligere
spillere

Aldre/bedre
spillere

Aldre/bedre
spillere

Sponsorer

Figur 6.2: Talentudviklingsmodel (TUM)

Kapitlet beskriver det gode klubmiljg, det gode talent-
udviklingsmiljo og spillerens neglerelationer; herunder
treenerrollen og foraeldrerollen m.fl.

Uanset om spilleren er bredde- eller talent-/elitespiller, har
treeningsmiljoet og neglerelationerne en stor og afge-
rende betydning for spillerens motivation og gleede ved
sporten, og dermed ogsa for spillerens fortsatte udvikling
og generelle fastholdelse i sporten. Af samme arsag er

det vigtigt, at bade treeningsmiljoet og neglerelationerne
formar at handtere og udvikle spillerne pa den rette made.
Til slut i kapitlet beskrives vejen fra talentfuld spiller til eli-
tespiller. Afsnittet beskriver anbefalinger og informationer,
der er vigtige for treeneren og treeningsmiljget at inddrage
i forbindelse med udvikling af talentet. Vi indleder med et
par vigtige begrebsdefinitioner:
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Medspillere

Definition af Talent

"Et saet karakteristika, kompetencer og evner, der er
udviklet pd basis af medfadt potentiale og mange drs
treening, konkurrence og interaktion med det omkring-
liggende miljg.”

Definition af talentudviklingsmilje

(Makromiljg, klubmilje og treeningsmiljg)

"Et dynamisk system, der omfatter spillernes neere og
fiernere omgivelser i og uden for sporten, for eksempel
foreeldre, soskende, keereste, venner, treener, klubledelse,
skole og arbejde.”

- Kristoffer Henriksen, 2010




Traek Beskrivelse Modpol

Koordination og kommunikation imellem Manglende kommunikation.
Integrerede klub, skole, familie, kommune, forbund og . Interessekonflikter. Spillerne oplever,
indsatser erhvervsliv. Spillerne oplever sammenhaeng ¢ at der bliver hevet i dem fra mange sider

og afstemthed.

. pé&samme tid, og at der ikke tages hensyn.

Support til sport af
det omgivende miljo

Skole, venner, familie og fritidsjob stetter
spillerne i deres mal og fokus og giver
spillerne mulighed for at fokusere pa
deres sport.

Skole, venner, familie og/eller fritidsjob
. udviser manglende forstaelse for den tid
. 0g energi sporten kraever.

Steerk og
sammenhaengende
organisationskultur

Der er en tydelig kultur i klubben med
sammenhang mellem de ressourcer klubben
har, det folk i klubben siger de tror pa, og

det de faktisk ger i praksis.

Der er en fragmenteret kultur, hvor folk

- handler ud fra egne interesser og malsztnin-
ger. Man siger noget, men ggr noget andet

© og der er forvirring og frustration.

Neere
rollemodeller

De eeldste og bedste spillere er en del af klub-
ben og treeningen sammen med de yngre og
mindre gode. Elitespillerne vil gerne veere til
stede, dele viden og laere fra sig.

. Vandtaette skotter imellem argangene, og

iseer imellem ungdom og seniorelite.

. Seniorspillerne hverken kan eller vil traene

eller snakke med de yngre, og betragter de

- aeldste ungdomsspillere som konkurrenter.

Stottende
treeningsgrupper

Der er mulighed for at blive inkluderet i
treeningsfaellesskabet, hvis man udviser
dbenhed og dedikation. Venskaber og stette
er uafhaengige af faerdighedsniveau og
spillerne kommunikerer stgttende til
hinanden, bade pd og udenfor banen.

Man kan kun blive optaget i gruppen,
. hvis man kan praestere. Der er rivalisering

internt og ingen eller negativ kommunikation
spillerne imellem. Det er kun traeneren, der

. giver feedback.

Der bliver bevidst lagt fokus og vaegt p3, at
spillerne skal lzere feerdigheder, de ogsa kan

. Der er kun fokus pd sport og resultater. Det
. handler om at vinde for enhver pris, og der er

waklmq af bruge uden for sporten (planleegning, com- derfor kun fokus pa praestationerne som hold,
psykosociale . A . . . o . -
faerdigheder mitment, kommunikation). Spillerne bliver - og ikke pa den personlige udvikling. Ledelse,
betragtet som hele mennesker, hvor alle dele traenere og/eller foraeldre er overkontrollerende
skal udvikles og fungere. og dominerende.
Der er fokus pa spillernes langsigtede udvikling De.r bliver lagt fok.us pa tl(.jhg succes. D?
o : - spillere der er tidligst udviklede fysisk far al
Fokus pa i stedet for tidlig succes. Det betyder, at det er _ .
R . . spilletid og opmaerksomhed. Der er fokus pa
langsigtet aldersrelateret treening, hvor teknik og mental- taktisk oq fysisk traening farst. s3 kampene
udvikling itet er i fokus farst, og taktik og fysik bliver lagt gty 9 ' P

pa senere. Alle spillere far spilletid og opmaerk-
somhed.

kan vindes og de bedste spillere skal spille pa
flere hold og far ikke tid til at komme sig
ordentligt efter skader.

Traening, der
skaber bred basis

Der er mulighed for at dyrke flere sportsgrene
i de tidlige ar, og der integreres relevante ele-
menter fra andre sportsgrene/aktiviteter i den
daglige traening. Spillerne oplever, at de

far udviklet en bred vifte af kompetencer

og basale feerdigheder.

E Spillerne ma og skal kun spille basketball, og

der er kun fokus pa sportsspecifikke faerdighed-

: er. Spillere oplever, at der bliver set ned pa dem,
- hvis de ogsa dyrker anden sport.

Tabel 6.1: Vurdering af miljoet



6.1.2 Succesfaktorer for talentudviklingsmiljger

| gennemgangen af succesfulde miljger er det vigtigt at

understrege, at det er ud fra en dansk kontekst. Man kan

godt udvikle basketballspillere pa andre mader i andre

typer af miljger, som vi ser det i USA, Kina og Serbien. Men
bade struktur og kultur spiller ind, nar vi skal fastholde og
udvikle unge basketballspillere. | Danmark er vi preeget af

en foreningskultur, vi har et steerkt velfeerdssamfund og vi

er meget fa basketballspillere, da vi historisk set, har haft

storre tilslutning til sportsgrene som fodbold, gymnastik
og handbold. Alt dette kraever en saerlig struktur og kultur

i miljgerne. Derfor er der et helt specifikt seet af succesfak-

torer for talentudviklingsmiljger, nar vi gerne vil tiltreekke

og fastholde bredden og samtidig udvikle til eliten. De
faktorer er et produkt af en lange raekke undersggelser,
der er lavet pa tveers af sportsgrene i Danmark, men ogsa

i lande, der minder om Danmark. Prgv at lave analysen pa

egen klub og pa dit eget hold.

e Scor hvert omrade pa en skala fra 1-10. Hvor langt er |
naet? (1 = ikke sa langt), hvilke 1-2 kendetegn ger, at
du har placeret "scoren” netop der

e Huvilke 2-3 parametre skal der vaere fokus pa de naeste
1-2 ar? Hvor pa skalaen skal klubben/holdet bevaege
sig fra/til, og hvilke kendetegn skal der vaere, nar vi er
i mal?

Hver af succesfaktorerne knytter sig til forskellige miljger;
det omgivende miljg, klubmiljget og/eller treeningsmiljoet.

6.1.3 Det omgivende miljg

Det omgivende miljg er de interessenter, som ikke har de-
res daglige gang direkte i klubben, men som har kontakt
med klubben, og som har indflydelse pa hverdagen pa
flere forskellige mader. De vigtigste interessenter og derfor
dem vi naevner her, er skolen, forbundet, kommunen og
erhvervslivet. De to vigtigste miljotraek, der har med det
omgivende miljg at gere er 1) Integrerede indsatser og 2)
Support til sport af det omgivende miljg.

1. Integrerede indsatser
De miljger, der lykkedes med at fastholde deres spille-
re og udvikle flest til hgjeste niveau, er dem, hvor der
er samarbejde imellem klub, forzeldre, forbund, skole,
kommune etc. Grunden til at det har betydning for
spillernes motivation og udvikling er, at det mindsker
organisatorisk stress. Det giver spillerne optimale
muligheder for trivsel, og det forngdne overskud til at
genoplade og traene effektivt.

2. Support til sport af det omgivende miljo
At spille basketball pa et vist niveau kraever tid og
energi, og jo aldre og bedre spillerne bliver, jo flere
turneringer skal de deltage i, og dertil kommer der
ekstra fysiske og individuelle treeninger. Det stiller krav
til det omgivende miljg, fordi det saetter en begraens-
ning for den tid og energi spillerne har, ligesom det
mindsker deres fleksibilitet. De miljger der lykkedes
med at fastholde og udvikle, er de miljger, hvor det
omgivende miljo stetter spillerne i livet som basket-
ballspillere.

6.1.4 Klubmiljoet

Klubmiljget er det miljg, der er rummer alle, der er direkte
involverede i klubben. Det er derfor bade ledelse, treenere,
foraeldre, sponsorer, eksperter, yngre/darligere spillere

og ldre/bedre spillere. Det vigtigste karaktertraek for

et klubmiljg er, at der er en staerk og sammenhangende
organisationskultur med fokus pa udvikling.

En steerk og sammenhaengende organisationskultur
med fokus pa udvikling

| enhver basketballklub er der noget som klubben HAR,
noget klubben SIGER den stér for og gerne vil, noget klub-
ben G@R, og noget klubben ubevidst TROR pa. | de miljger
der lykkedes, er der en sammenhang mellem de ting.
Iseer imellem de ting man siger og de ting man ger, og
imellem det man ger og mélet om at fastholde og udvikle.
Hvis man siger, man gerne vil fastholde flest mulige, men
man kun giver opmarksomhed og spilletid til fa udvalgte
spillere, sa er der ikke overensstemmelse. Siger man, at det
handler om udvikling og ikke resultater, men kun laegger
billeder pa Facebook af de hold, der vinder, og kun nar de
vinder, sa er der ikke overensstemmelse. Siger man, at det
handler om udvikling, men sa snart der er overskud, sa
bliver der kgbt en ekstra udleending til farsteholdet, sa er
der ikke overensstemmelse.

Derudover, sa er der en klar rollefordeling i de klubber, der
har et staerkt klubmiljg.

6.2 ROLLER | KLUBBEN
- HVEM HAR ANSVAR FOR HVAD?

6.2.1 Spillerens rolle

Spilleren skal tage medansvar for egen leering og ga
forrest i forhold til klubbens vaerdier og leveregler. Selvom
hver enkelt spiller skal og vil lykkedes som individuel spil-
ler, sd er han/hun en del af noget fzelles, nemlig treenings-
miljoet. Hvis treeningsmiljoet skal fungere, er indstilling,
vilje, motivation, adfzerd, parathed, glaede, vaesentlige ele-
menter. Det er afggrende, at spilleren bidrager med disse
elementer, og samtidig er med til at spille de andre gode.

Den enkelte spiller er rollemodel for de gvrige spillere. Ved
at ga forrest omkring implementering af vaerdier og leve-
regler, vil det helt sikkert smitte af pa de andre spillere. Det
kan ogsa veere i forhold til at mgde op til treening i god tid,
udvise fair play, give hand efter kampen, heppe pa andre,
lytte til sin traener m.v.

6.2.2 Treenerens rolle

Traeneren er en helt central figur i klubben og mange spil-
lere ser op til traeneren. Traeneren er kulturbaerer. Traeneren
har ofte stor indflydelse pa spillernes adfeerd, opfersel og
udvikling. Spilleren vil tit spejle sig i det traeneren gor.
Bade positivt og negativt. Treeneren skal derfor vaere be-
vidst om denne rolle.



| forhold til bestyrelse, er traenerens vaesentligste opgaver
at implementere klubbens
e verdier og leveregler (treeneren som kulturbaerer)
(se ogsa kapitel 1 og 5)
e sportslig strategi (klubbens sportslige grundlov)

Treeneren skal introducere klubbens vardier for spillerne
og finde ud af, hvordan de i feellesskab kan synliggere

dem i hverdagen (haenge dem op, italeseette dem, fortaelle
historier m.v.). Levereglerne til de enkelte veerdier har fokus
pa adfeerd. Derfor bar traener og spillere drefte, hvilke leve-
regler (fx vi hepper pa hinanden, vi ger hinanden gode, sta
ved dine handlinger og gennemtank konsekvenserne, vi
bidrager ogsa, nar vi ikke selv er i fokus, vi snakker med og
ikke om hinanden) de @nsker, der skal veere til stede, nar
de er sammen til traening, ude til konkurrencer og uden for
banen. Det er afggrende, at traeneren holder fast i veerdier
og leveregler. Det gores bl.a. ved Igbende at have diskus-
sioner med spillerne, om eksempler pa adfzerd, og vaerdier
sat i spil. Der kan f.eks. lobende fortaelles “veerdihistorier”,
man kan kdre manedens "vaerdihandling”, mv.

Klubbens sportslige strategi (ATK er en del af den) er
deres sportslige grundlov. Heraf fremgar det, hvilke mal
klubben har pa det sportslige omrdde (herunder organi-
sation, gkonomi, det sociale, samt krav og forventninger
til hinanden). Strategien indeholder ogsa vejen til male-
ne, dvs. hvilke handlinger der skal til for at komme i mal.
Traenerens opgave er ogsa at implementere og udvikle
strategien. Det er afgarende, at strategien Igbende bliver
udfordret pa baggrund af de erfaringer, der bliver gjort.
Det anbefales en gang arligt at evaluere den sportslige
strategi. Noglepersoner i den forbindelse vil vaere relevan-
te personer fra den sportslige “sektor” (treenere, udvalgs-
medlemmer) samt ngglepersoner fra bestyrelsen.

6.2.3 Bestyrelsens rolle

Et succesfuldt ATK kraever opbakning og interesse fra
bestyrelsens side. Bestyrelsen skal sikre, at der skabes

et treeningsmiljg, som udfordrer bade bredde, talent og
elite. Det gores bl.a. ved et gennemgdende kendskab til
medlemmernes behov, samt udarbejdelse af en sportslig
strategi,som skaber en rgd trdd i forbindelse med den
sportslige udvikling®. En af de fundamentale byggesten er
ATK. | forbindelse med tilknytning/anseettelse af treenere,
skal bestyrelsen sikre sig, at treenerne forpligter sig til at
felge den sportslige strategi. Herudover skabes en sam-
menhang mellem det klubben vil, og det den gor. Besty-
relsen skal understotte treenernes arbejde ved at opfordre/
kraeve videreuddannelse pa treenerkurser. Dette skal sikre,
at traenerne har det rette faglige niveau i forhold til de
spillere, de traener.

En anden fundamental byggesten er klubbens kultur. Den
bygger bl.a. pa klubbens vaerdier og leveregler. Det er
afgerende, at veerdier og leveregler er synlige, og ind-

gar som en del af hverdagen. Det betyder, at vaesentlige
interessenter som medlemmer, traenere, bestyrelses- og
udvalgsmedlemmer samt forzeldre skal kende til vaerdier-

ne og levereglerne. Bestyrelsen skal sikre, at der ikke blot
er tale om skuevaerdier, som traekkes frem ved festlige
lejligheder. Den skal fx stille krav til traenerne om, at de
indgar, som en naturlig del af treeningen, og den made vi
er sammen pa. | forbindelse med tilknytning/anszettelse
af treenere skal bestyrelsen sikre, at traeneren kan bakke
op omkring klubbens veerdier og leveregler. Herudover
skal det indga som en del af treenerens jobbeskrivelse, at
der skal arbejdes med dem i treeningen. En anden vee-
sentlig bestyrelsesopgave, i forhold til treeneren, er at give
treeneren sa optimale arbejdsbetingelser som muligt. Det
vil sige, at treeneren starstedelen af tiden skal have lov til
at veere traener. Opgaver som ligger uden for traenerens
jobbeskrivelse, skal Igses af andre.

Traeneren og klubbens sportslige ansvarlige er ngg-
lepersoner i implementering af klubbens sportslige
strategi og som kulturbaerere i dagligdagen.

En tredje fundamental grundsten for bestyrelsen er at op-
bygge en organisation, som sikrer at treeningsmiljoet kan
udvikles. Det betyder, at flere personer skal involveres og
bestyrelsen skal veere villig til at uddelegere bade ansvar
og kompetence til andre. Bestyrelsen skal afstemme krav
og forventninger, samt sikre at opgaverne er veldefine-
rede. For at kunne lgfte opgaven, vil det af og til kraeve
seerlige kompetencer. Pd nggleopgaver bliver det derfor
afgerende at have rette person til den rigtige plads. Som
det er tilfaeldet for treenerne, skal ressourcepersonerne lg-
bende efteruddannes. | forhold til organiseringen kan det
badde ske via en udvalgsstruktur (gerne med kommissori-
um), udpegning af enkeltpersoner (gerne med jobbeskri-
velse) eller nedsaettelse af tidsbegraensede arbejdsgrupper
(gerne med et kommissorium).

6.2.4 Treningsmiljoet

Treeningsmiljoet er det miljg der er i selve treeningen og
derfor indeholder treeningsmiljget traenerne, eksperterne,
medspillerne fra eget hold, yngre/darligere spillere og
ldre/bedre spillere. De vigtigste ingredienser i traenings-
miljget er:

1. Neere rollemodeller

2. Stettende traeningsgrupper

3. Udvikling af psykosociale faerdigheder
4. Fokus pa langsigtet udvikling

5. Traening der skaber en bred basis

1. Nezere rollemodeller

En af de vigtigste parametre ndr man skal udvikle sig,
er at kunne lzere pa flere forskellige mader. En made
er at lytte til sin treener, afprove og blive rettet. En
anden made er at lzere fra sig til nogle yngre og/eller
mindre erfarne. Og en tredje er at observere nogen,
der allerede kan det man gerne vil kunne, som man
kan kopiere. Derfor er det sa vigtigt, at de aldste og
bedste spillere, iszer seniorspillerne, tager aktiv del i

45 Tag kontakt til DBBFs sportschef, som kan henvise til relevante samarbejdspartnere i forhold til udarbejdelse af strategier bade sportsligt og overordnet.



treeningen. Udover at de yngre spillere laerer mere, sa
lerer de bedste spillere ogsa noget. Derudover har det
to sidegevinster, dels at det kan teende nogle senior-
spillere til at blive treenere, og dels at det kan gore
det nemmere for de bedste ungdomsspillere at tage
skridtet op til seniorerne, fordi de kender dem og er
vant til at vaere omkring dem.

2. Stettende traeeningsgrupper
Udover at have de ldste og bedste spillere med, sa
er det vigtigt, at treeningsgrupperne er stottende. |
de miljger, hvor flest spillere fastholdes og udvikles,
er der en konstruktiv tone hvor man prgver at gore
hinanden bedre i traeningen, ogsa selvom man kon-
kurrerer om den samme plads. Det betyder, at flere
spillere foler sig velkomne og derfor bliver ved med at
spille, og det betyder ogsa, at flere ter prove ting af og
dermed udvikler sig mere.

3. Udvikling af psykosociale feerdigheder
Det kraever mere end bare at veere hgj, hurtig eller en
god dribler at klare sig som basketballspiller, fordi der
er mange andre udfordringer bade i og uden for spor-
ten. Mange spillere falder ikke fra, fordi de er darlige
spillere, men fordi de ikke kan handtere nogle af disse
udfordringer. | de miljoer, der lykkes med at fastholde
og udvikle deres spillere, arbejdes der derfor systema-
tisk med at udvikle spillernes evne til at planlaegge,
prioritere, kommunikere med det omgivende miljg,
vaere commitet m.m.

4. Fokus pa langsigtet udvikling
For at fastholde og udvikle spillere skal man se ud
over praestationen lige nu og her. De miljger der lyk-
kes, sgrger for at have individuelle udviklingsplaner,
implementere aldersrelaterede traeningskoncepter i
klubben og stille traenerne til ansvar for dem. De siger
til foreeldrene, at de skal fokusere pa proces og indsats.
| disse miljeer gdr man efter at vinde kampene, men
altid pa en made, sa flest spillere pd holdet far en folel-
se af at have vaeret med i kampene.

5. Traening, der skaber en bred basis
| de miljger, der lykkes med at fastholde og skabe
spillere pa hgjeste niveau, fokuserer man pa at give
spillerne en steerk kompetenceprofil ved at lade dem
dyrke flere sportsgrene sa leenge som muligt, og
integrere elementer fra andre sportsgrene/aktiviteter
i treeningen. Dette gor, at spillerne far mulighed for at
fastholde deres motivation, ved at deres hverdag og
treening er mindre ensformig. Derudover far de ogsa
muligheden for at opna et hgjere niveau af balance,
koordination, styrke m.m. end andre basketballspille-
re.

Disse ting er generelle for alle aldre, men der er ogsa nogle
aldersmaessige variationer.

6.3 TRZENINGSMILJO FOR
PUBERTETEN (6-12 AR)
- ET LEGENDE LZARINGSMILJO

6.3.1 Hvorfor skal treeneren have fokus pa
treeningsmiljget for puberteten?

Formalet med at have fokus pa treeningsmiljoet for basket-
ballspillere for puberteten er farst og fremmest at skabe
nogle rammer, der giver spillerne en god nok oplevelse til
at blive i sporten, og samtidig stimulere deres grundlaeg-
gende udvikling som mennesker og sportsfolk.

Formalet med treeningsmiljoet for puberteten er derfor at
1. Leere spillerne at veere del af et traeningsmiljo

2. Skabe glaede for den enkelte spiller

3. Tilbyde tilpas udfordring for den enkelte spiller

Traeningsmiljoet skal pa dette udviklingstrin veere sjovt
og udfordrende, hvorfor det er vigtigt at feerdighederne
leges ind i bernene via gvelser. Det er vigtigt at huske

pa, at "sjov” traeening for nogle barn er at veere sammen
med kammerater, for nogle bern er det at konkurrere, og
for andre born er det at laere nye feerdigheder. Det bor
tilstraebes, at barnet ogsa i denne periode dyrker flere
forskellige idraetsgrene, samt at fokus er pa processen og
ikke for meget pa resultaterne. Konkurrence og resultater
kan dog fint indgad i treeningen og kan sa smat begynde at
fylde mere i treeningen. Da traeningsmaengde og -tid ofte
@ges en smule i denne periode, er det vigtigt, at traeneren
husker, at restitution er vigtig for barnenes udvikling og
fastholdelse i sporten. | fgr pubertetsperioden bar traene-
ren stadig sikre sig, at spilleren laerer fair play og respekt
for andre i og uden for sporten. Dette kan ske gennem
miljgets pavirkning af individet, og altsé de leveregler som
treeneren selv efterlever og samtidig ensker at spillerne
skal efterleve.

Flgstrup Basketball Klub star Per for treeningen af spil-
lerne fgr puberteten. Per er glad for at have med de
yngste at gore, fordi han bliver motiveret af at fa dem
til at elske sporten, og han tror p3a, at det sker bedst
igennem en kombination af, at de har det sjovt, og at
de fgler, de bliver gode. Per har derfor, som det forste,
lavet et saet spilleregler/leveregler, som han taler med
spillerne om og ger meget ud af at overholde pa en
made, sa spillerne tager ejerskab. Per har derudover
et mantra, som hedder "Den eneste fejl er ikke at
preve”, som han siger flere gange i hver traening for at
minde spillerne om, at de kun bliver bedre af at preve
tingene, blive ved og fa hjaelp, hvis der er noget, som
er sveert for dem. Han bruger forskellige tiltag for at
fremhaeve og anerkende de spillere, som gor treenin-
gen sjov for de andre, og dem som kaamper mest med
tingene. Spillerne synes, det er sjovt at blive treenet
af Per, og de kan godt lide, at han giver sig tid til hver
enkelt af dem under traening. De gentager mange af
de ting som Per siger, og hver enkelt spiller ger, hvad
vedkommende kan for at leve op til den kultur, Per
skaber, fordi de ser op til ham.




Efterhanden bliver det ogsa muligt som traener at inddra-
ge spillerne i treeningen, ved for eksempel at give dem
mulighed for, at de kan vaelge opvarmningslege, eller
veere med til at vaelge gvelser i treeningen. Det er vigtigt at
treeneren i denne periode formar at seette sig i respekt, da
bornene ofte vil "afpreve” treenerens greenser. Det er derfor
en god ide at arbejde med levereglerne (spillernes adfaerd)
til traening.

| dette afsnit praesenterer vi forskellige metoder til konkret
at arbejde med treeningsmiljget pa samme made som Per.

6.3.2 Hvordan analyseres treeningsmiljoet for
spillere for puberteten?

For at vurdere om traeningsmiljget er optimalt for basket-
ballspillere far puberteten, kan treeneren kigge efter

1. Atspillerne synes, det er sjovt og rart at veere en
del af miljget
Hvis det ikke er opnadet, vil det komme til udtryk ved at
e Spillerne driller hinanden
e Spillerne kommer med negative bemaerkninger
omkring de aktiviteter, de skal lave
o Der er en stor medlemsgennemstrgmning

2. Atspillerne bliver malt pa deres indsats for deres

resultat

Hvis det ikke er opnadet, vil det komme til udtryk ved at

o Spillerne bliver sure pa sig selv, hvis de ikke gor
tingene perfekt ifalge dem selv

o Spillerne giver op i aktiviteter, hvor de ikke feler
sig gode

e Spillerne yder ikke det optimale, fordi de er bange
for, at de ikke opnar det @nskede resultat af gvel-
sen

2. Atspillerne fgler sig tilpas udfordret
Hvis det ikke er opnadet, vil det komme til udtryk ved at
e Spillerne laver andre ting end den gvelse, de er
blevet sat til
o Spillerne mislykkes langt storstedelen af tiden

6.3.3 Hvad skal traeneren vaere opmaerksom pa?
Fordi basketballspillere far puberteten er i gang med at
leere at vaere en del af et traeningsmiljg, skal der bruges

tid pd at tale med spillerne om respekt for treeneren og
hinanden, sa det bliver tydeligt for dem. Der kan vaere stor
forskel pa, hvad spillerne kan, og hvor hurtigt de udvikler
sig. Nar spillerne for puberteten begynder at male sig med
hinanden, kan der hurtigt opsta et hierarki med de bedste
spillere i toppen. Det kan fore til et konkurrenceklima, som
far dem, der udvikler sig sent til at miste modet og droppe
sporten for at forfelge en anden sportsgren, hvor de foler
sig kompetente. Traeneren er i hgj grad ansvarlig for at
skabe treeningsmiljget og skal derfor leegge fokus pa sjov,
indsats og tilpas udfordring.

6.3.4 Hvordan kan treeneren arbejde

med traeningsmiljget for puberteten?

Der er forskellige konkrete méder, hvorpa treeneren kan
stimulere treeningsmiljget. Tiltagene skal veere konkrete,

de skal implementeres og fastholdes af traeeneren, og spil-

lerne skal tage dem til sig. De tre vigtigste ting er:

1. attreneren hele tiden snakker med spillerne om den
adfzerd, traeneren gerne vil stimulere til

2. attreeneren kobler konkrete eksempler pa den adfzerd,
som traeneren gerne vil stimulere til

3. atdet bliver gjort tydeligt ved hjzlp at plakater, bille-
der eller andre fysiske symboler

De naevnte forslag, kan varieres pa mange mader, men har
alle samme mal: At praege treeningsmiljeet i en bestemt
retning ved at vise spillerne, at det er vigtigt for treeneren
og vigtigt for dem selv, at de bruger energi pa andet en
den sportslige konkurrence.

De forslag vi vil praesentere er
e Spilleregler/leveregler

e Dagens gode historie

¢ Nomineringer

e Manedens tema

Hvert af tiltagene er simple, men effektive, nar der skal
skabes normer i treeningsmiljget, som vil fastholde spiller-
ne og udvikle dem.

6.3.5 Spilleregler/leveregler (husk at de skal
haenge sammen med klubbens leveregler)
Leveregler er tydelige og konkrete regler for, hvordan vi
skal opfare os i miljget. De er skrevet og/eller illustreret
pa en stor plakat, planche eller andet og bruges aktivt af
treeneren til at forstaerke det, som han/hun gerne vil have
spillerne til at ggre. Man kan have alt fra 2 til 5 spilleregler.
Det vigtigste er, at de er konkrete, positivt formuleret og
underbygger sjov, respekt og udvikling.

Traeneren har en plakat med til forste traening.

Pa plakaten star der:

"Viroser dem, der prgver” og en tegning af to haender,

der klapper, "Vi gor det sjovt for hinanden” og en teg-

ning af en smiley, "Vi hjaelper hinanden med at blive

bedre” og en tegning af en thumbs up /
Nar levereglerne praesenteres, kommer treeneren med kon-
krete eksempler. Undervejs i treeningen forstaerker treene-
ren levereglerne ved at sige "husk at gore hinanden bedre”
og “ger det sjovt for hinanden”, og efter treeningen spgrger
treeneren spillerne om konkrete eksempler pa tidspunkter,
hvor de selv eller andre fulgte en leveregel. Derudover

bringer treeneren selv eksempler frem pa spillere, som
fulgte en eller flere af reglerne.

Plakaten kan med fordel haenges op pa banen, sa treene-
ren kan henvise til den og ggre spillerne opmarksomme
pa reglerne.



6.3.6 Dagens gode historie

Dagens gode historie er en made at slutte hver traening Treeneren vaelger, at manedens tema skal vaere "Ud-
af pa, som ger, at alle spillere bliver anerkendt for noget fordring”. | den farste treening i maneden samler han/
andet og mere end deres sportslige evner. Det giver hver hun spillerne og siger, at manedens tema er "Udfor-
enkelt spiller en storre folelse af at veere accepteret af de dring’, og det betyder, at de alle sammen i den nzeste
andre, og det styrker spillernes selvtillid og selvveerd. | maned skal have fokus pa at udfordre sig selv og/eller
praksis betyder det, at hver spiller skal ga fra treeningen hinanden. Det er okay ikke at kunne ggre tingene
med en god historie koblet pa sig fra en eller flere af spil- perfekt og nogle gange ikke lykkedes med noget, sa
lerne og treeneren. leenge man udfordrer sig selv. Han giver eksempler

pa, at man kan udfordre hinanden til at Igbe endnu
hurtigere, prove at lave en sveer aflevering eller prove

Efter traeningen samler traeneren alle spillerne og at drible mere med den svageste hand.

saetter dem pa gulvet i en rundkreds. Treeneren

annoncerer, at det er tid til dagens gode historie. Treeneren har store papirark med til hver traening,
Traeneren siger, at de starter med Patrick, og sperger som han hanger op, og hvorpé der stér "Udfordring”.
ud i gruppen, hvem der har en god historie om Patrick Under opstarten minder traeneren spillerne om, at de
fra dagens traening. Hvis ingen byder ind, sparger tree- skal udfordre sig selv og hinanden. Traeneren kan ogsé
neren specifikt Simon, fordi de har vaeret sammen en en gang i mellem sige til spillerne, at han/hun gerne
del af treeningen. Simon kommer med lidt, og treene- vil udfordre dem i noget.

ren tager fat i det og bygger videre pa det. Processen
gentages med alle spillere og tager ca. 10 minutter i
alt. Alle spillere gér derfra med noget konkret ros og
efter ganske fa uger ved spillerne at de bliver spurgt
og begynder derfor at leegge maerke til ting under
treeningen, der kan veere dagens gode historie.

6.3.9 Det optimale traeningsmiljo for
basketballspillere for puberteten

Det optimale treeningsmiljo for basketballspillere for
puberteten er kendetegnet ved at spillerne

e synes, at det er sjovt og rart at veere en del af miljoet

L. e Dbliver vurderet pa deres indsats, frem for deres
6.3.7 Nomineringer resultater

Det sker naturligt, at de bedste spillere star frem i et posi- o foler sig tilpas udfordret
tivt lys pa grund af deres evner. En made at vise de unge
basketballspillere, at opfersel og attitude betyder lige sa
meget, er ved at give samme slags "anerkendelse’, som de

bedste spillere far. Nomineringer til titler og priser, som 6.4 TRANINGSMILJG | PUBERTETEN
belgnner spillere for deres bidrag til treeningsmiljeet, og (13'16 AR) - ET UDFORDRENDE
de specifikke veerdier | gerne vil have, er en nem made at UDVIKLINGSMILJG

motivere spillerne pa for at gore en indsats.

6.4.1 Hvorfor skal treeneren have fokus pa
| den sidste traening i hver méned uddeles treeningsmiljoet i puberteten?
"Champ-medaljen” til den spiller, som har vist storst Formalet med at have fokus pa treeningsmiljget for basket-
g&-pa-mod og vilje til at blive ved med at forsage, ballspillere i puberteten er at skabe rammer, hvor spillerne
selvom tingene er svaere og ikke lykkes forste gang. kan blive udfordret sportsligt og lzere at tage ansvar bade i
Traeneren samler alle spillerne og forteeller dem, kampe, til treening og i dagligdagen.
hvad denne spiller har gjort for at gere sig fortjent til i ) o
prisen. Medaljen skal altid veere i tasken, s& den kan Formalet med treeningsmiljget i puberteten er derfor at
minde Champen om at blive ved med at fighte, og ger lzere spillerne a't ‘ _ .
det nemmere at veere sikker pd, den bliver husket til » veere med i planlagning og eksekvering af treeningen
naste gang. o stille krav til sig selv og hinanden

e bruge hinanden til at blive bedre

6.3.8 Manedens tema 6.4.2 Generelle anbefalinger

For at leegge ekstra fokus pa bestemte veerdier kan man til treeningsmiljget i puberteten

have manedens tema. Manedens tema er en overord- Gode treeningsrammer er vigtige i puberteten, da spiller-
net ide, ord eller seetning, som traeneren hele tiden kan ne oplever et stigende krav til treening, hvilket er med-
forstaerke hos spilleren og snakke med spillerne om, sd det ~ Virkende til, at treeningen i denne periode ikke altid er
bliver gjort til en del af kulturen. sjov. Treeningsmaengden @ges ligeledes i denne periode,

hvilket betyder, at spillerne skal periodisere traeningen.
De skal i denne periode begynde at tage et starre medan-
svar i treeningen og i relationen med de andre i klubben.
Inddrag dem i traeeningsplanlaegningen, dels for at sikre,
at de forstar treeningens mal, indhold og omfang, dels for




at sikre, at treeningsplanleegningen tager hgjde for deres
ovrige aktiviteter. Det er vigtigt, at alle spillere far spilletid
og ansvar for at male sig med jeevnbyrdige, og laerer egne
reaktioner at kende pa forskellige tidspunkter under en
kamp.

Traeneren har til gengeeld ansvar for, at traeningen er vari-
eret, koncentreret og stimulerende. Succesfulde traenere

i den pubertzere periode er karakteriseret ved at veere
staerke personligheder, respektfulde, uddannede og krae-
vende, men de skal dog have gje for, at det er en fantastisk
identitetsudviklende og kraevende periode for de unge
basketballspillere. Der skal sdledes ogsa gives plads til, at
spillerne skejer lidt ud.

| Basket Klub Vemminge er der et hold med spillere i
puberteten. Spillerne varierer i niveau, men de fleste
af dem ligger i den bedre halvdel af deres argange, og
nogle af dem er blandt de bedste. Mette, der er traener
for spillerne, gar meget op i, at spillerne skal leere at
tage ansvar for deres egen traening, for som hun siger
"Jeg kan jo ikke ga med dem ind pa banen alligevel,
og desuden sa skal det vaere deres drivkraft, som far
dem frem og ikke min”. For at opdrage spillerne til

at tage ansvar selv har hun derfor altid en eller to
ovelser, som spillerne selv star for, hvor hun supervise-
rer. Spillerne bruger hinanden som sparringspartnere
under og efter gvelserne. De opsager kun Mette, hvis
de har brug for ekstra input. De ter ga til hinanden, og
sige til hinanden, nar der skal fokus pa. En gang om
maneden bruger de 1 time pa spillermgde, hvor de
snakker om traeningen, hvordan den kan forbedres,
og hvad der kgrer godt. Spillerne ser derfor Mette
mest som hende, der szaetter de overordnede rammer,
men de bruger hinanden til at gere hinanden bedre
og skabe hgj intensitet under treeningen. Derudover
bruger de hinanden ved kampe og turneringer, til at

forberede sig til kampe og evaluere bagefter. /

Der er forskellige muligheder for at skabe sadan et tree-
ningsmilje for spillere i puberteten, og i dette afsnit vil vi
praesentere nogle af dem.

6.4.3 Hvordan analyserer treeneren traeningsmiljg-
et for spillere i puberteten?

For at vurdere om traeningsmiljoet er optimalt for basket-
ballspillere i puberteten kan treeneren kigge efter om:

1. Spillerne begynder at have en kvalificeret holdning
til treeningen
Hvis det ikke er opnaet, vil det komme til udtryk ved at
spillerne
e erligeglade med, hvad de bliver sat til
e  kun vil spille kamp til traening

2. Spillerne presser hinanden
Hvis det ikke er opnaet, vil det komme til udtryk ved at
spillerne
o ikke siger noget til, at der bliver pjattet meget

o traekker hinandens fysiske indsats ned sig gode

3. Spillerne gor hinanden bedre
Hvis det ikke er opnaet, vil det komme til udtryk ved at
o ikke siger noget til hinanden i treeningen
o kritiserer og hdner hinanden

6.4.4 Hvad skal treeneren vaere opmaerksom pa?

P& dette tidspunkt er spillernes grundfeerdigheder udvikle-
de, og for at komme skridtet videre, er det derfor ngdven-
digt, at de begynder at have en forstdelse for, hvordan de
far mest muligt ud af treeningen, og at de tager ansvar for
at treeningsmiljoet har et hgjt fagligt niveau og er lzere-
rigt. Det sgede antal kampe betyder, at der skal geres en
endnu sterre indsats for at holde fokus pa udviklingen

af de feerdigheder, de skal bruge til at kunne klare sig pa
seniorniveau.

Ungdomsspillere vil have en tendens til at blive ved det
sikre for at fa resultater her og nu. Da det er vigtigt for dem
at blive accepteret af gruppen, kan det veere udfordrende
for dem at stille krav og give dben og arlig feedback. Trae-
neren og spillerne har falles ansvar for at skabe traenings-
miljoet, og treeneren ber derfor laegge fokus pa ansvar for
egen og andres udvikling.

Ansvar for andres udvikling kan bl.a. ske gennem trze-
ningspartnerskaber uden for klubtraeningen eller deltagel-
se af seldre talenter i de yngre talenters traening, i trdd med
Kristoffer Henriksens anbefaling om nzere rollemodeller i
klubberne. Fokus skal badde ske igennem, hvad traeneren
fremhaever som positive og negative aspekter, men samti-
dig skal spillerne inddrages i dialogen, for at deres ansvar
bliver gjort tydeligt.

6.4.5 Hvordan kan treeneren arbejde med
treeningsmiljget i puberteten?

Der er forskellige ting, treeneren konkret kan ggre for at
skabe det optimale traeningsmiljo for basketballspillere i
puberteten. Dine tiltag skal skabe et traeningsmiljg, hvor
spillerne begynder at kunne blive inddraget i traeningen,
at de stiller krav til hinanden og giver hinanden feedback
i forbindelse med traening og konkurrence. Traeneren skal
derfor i starre grad bruge tid p3, at spillerne kan ga i dia-
log med hinanden. Dialogen tager lidt tid fra selve spiltrae-
ningen, men er givet godt ud i forhold til at lzere spillerne
at tage mere ansvar, samt at leere dem at g@re hinanden
bedre, sa de kan fa udbytte af gvelser, selvom traeneren
ikke er der til at give feedback.

De forslag vi vil praesentere er
o spillerstyrede gvelser
e struktureret spiller-til-spiller feedback

6.4.6 Spillerstyrede gvelser

En konkret metode til at forbedre spillernes ansvar og
forstdelse for traening pa, er ved at give dem ansvaret for
planleegning og eksekvering af gvelser. Ved at skulle plan-
leegge og gennemfare en gvelse, bliver spillerne tvunget
til at tage stilling til, hvordan de vil gore gvelsen effektiv,
og give de bedste rammer for udvikling af den gnskede



feerdighed.

Der er to tiltag, som kan bruges systematisk, sa alle spiller-
ne kommer igennem

1. Hjeelpetraener-funktion for de yngre spillere

2. "Dagens spiller"-gvelse

Eksempel pa hjelpetraener-funktion

Cheftraeeneren og klubben laver et rotationsprincip, hvor
alle spillere i puberteten skiftes til at veere hjaelpetraene-
re for de yngre spillere. Som hjzelpetraener far spilleren
konkrete arbejdsopgaver og ansvarsomrader. Nar hjaelpe-
treeneren kommer, forteeller cheftraeneren, hvad der skal
foregd i dagens traening og hvad, der forventes af hjael-
petraeneren. Hjelpetraeneren har ansvaret for en specifik
gruppe spillere og skal derfor bade observere, give dem
feedback, rette samt motivere dem. Jo bedre hjalpetraene-
ren er, jo mere ansvar giver cheftraeneren vedkommende.

Eksempel pa "dagens spiller-gvelse”

Traeneren slutter hver treening af med at naevne, hvilken
spiller, der har ansvaret for “"dagens spiller-gvelse” til naeste
treening. Traeeneren kan vaelge at lukke opgaven og sige, at
der skal veere et bestemt fokus, eller at det skal veere inden
for et bestemt omrade (teknisk, taktisk, fysisk, mentalt).
Spilleren forbereder sa en gvelse og praesenterer den for
de andre spillere med de fokuspunkter, der er, og spilleren
fungerer som traener under gvelsen, dvs. observerer, giver
feedback og motiverer.

Efter gvelsen far spilleren feedback fra treeneren og de
andre spillere pa gvelsen.

6.4.7 Struktureret spiller-til-spiller feedback

At skulle snakke om den gvelse man lige har gennemfort
@ger leeringen, da det tvinger til refleksion og sterre forsta-
else. Det kan dog som traener vaere svaert at nd at komme
omkring alle spillere. Derfor er dialog mellem spillerne en
god made at skabe refleksion p3, hvor de far sagt tinge-

ne hgjt til hinanden og pa den made far gjort hinanden
bedre. Den dbne tilgang, hvor spillerne bare far at vide "giv
hinanden feedback”, har dog de udfordringer, at spillerne
ikke ved, hvad de skal sige og spgrge om, og hvordan de
skal sige det. Derfor vil en struktureret spiller-til-spiller fe-
edback kunne lukke opgaven mere og gore det nemmere
for dem at fa snakket om det relevante.

Traeneren opdeler spillerne i feedback-par ud fra
hvem, der skal kare gvelserne sammen. Hvert
feedback-par far en seddel, hvor der star:

e Hvad havde spilleren fokus pa?

e Hvad fungerede?

e Hvad kan optimeres?

e Hvordan kan det optimeres?

e Hvad skal spilleren konkret fokusere pa?

Efter hver gvelse skal spillerne sammen tage udgangs-
punkt i de fem spgrgsmal og begge komme med svar
om sig selv, til sig selv og til den anden.

6.4.8 Det optimale treeningsmiljo

for basketballspillere i puberteten

Det optimale treeningsmiljg for basketballspillere i puber-

teten er kendetegnet ved at spillerne

e begynder at have en kvalificeret holdning til
treeningen

e presser hinanden

e gor hinanden bedre

6.5 TRANINGSMILJG EFTER
PUBERTETEN (17+ AR) - ET
UDVIKLENDE KONKURRENCEMILJQ@

6.5.1 Hvorfor skal treeneren have fokus pa
treeningsmiljoet efter puberteten?

Formalet med at have fokus pa treeningsmiljoet for basket-
ballspillere efter puberteten er at skabe rammer, hvor spil-
lerne far statte til at balancere sport, skole og dagligdag
samtidig med, at de bliver forberedt pa at tage skridtet op
pa seniorniveau.

Formalet med treeningsmiljoet efter puberteten er

derfor, at

e give spillerne mulighed for at blive selvstaendige

e laere spillerne at kommunikere med stgttepersoner i
og uden for sporten

e saette rammerne, sa spillerne kan lzere af hinanden

6.5.2 Generelle anbefalinger

til treeningsmiljoet efter puberteten

Idraetten fylder meget for de fleste spillere i denne perio-
de, iseer for talent-/elitespillere. Overgangen til bade reel
seniortraening og/eller yderligere specialisering i sports-
grenen kan veere en stor udfordring for mange spillere. For
at kunne handtere de mange udfordringer, er det vigtigt,
at spilleren har et velfungerende treeningsmilje og formar
at skabe et liv i balance. Derudover er der en starre chance
for, at bade bredde- og talent-/elitespilleren klarer over-
gangen med succes, hvis spilleren er forberedt pa de skift,
udfordringer og besvaerligheder, vedkommende vil made.
Det er essentielt, at treeneren og andre ngglepersoner i og
uden for sporten formar at hjaelpe og motivere spilleren
med dette.

Ved siden af den generelle udvikling som basketballspiller
bliver evnen/feerdigheden til at handtere kravene i kamp
vigtig. Ligesom det ogsa bliver vigtigt, at spilleren i langt
hejere grad lzerer at foretage vurderinger pa egen hand,
hvilket kan ske ved at treeneren inddrager vedkommende i
treeningsplanleegningen. Denne inddragelse vil give spille-
ren et starre medansvar og dermed forhdbentlig en storre
motivation for egen traening.

Treenerne er ofte karakteriserede som succesfulde, respek-
terede og meget folelsesmaessigt involverede i spillernes
liviog uden for sporten.



Kvik Basket har et hold med de aldste ungdoms-
spillere. De fleste af dem er blandt de bedste i deres
argang, og flere af dem er allerede begyndt at spille
seniorbasket. De er alle i gang med en ungdomsud-
dannelse i hverdagen og skal kombinere det med
basket. | Kvik Basket er der en veerdi der hedder, at de
udvikler‘det hele menneske’ | den veaerdi ligger, at de
vil stgtte spillerne i at komme sd langt de kan med
deres sport, men at de igennem klubben skal udvikle
feerdigheder, der gor dem bedre i stand til at klare sig
i livet generelt. Det har blandt andet betydet, at spil-
lerne samles til bade TeamUdviklingsSamtaler (TUS)
og SpillerUdviklingsSamtaler (SUS) for at fa stotte fra
hinanden og traenerne til at lzere at planlaegge deres
tid, tage koordinerende snakke med skole, forbund og
ledere, og at kunne genoplade igennem deres travle
uge. For at give de &ldste ungdomsspillere noget kva-
lificeret sparring og hjelpe dem til at klare overgan-
gen til seniorbasket har de traeninger, hvor ungdoms-
spillerne treener med seniorspillerne. Derudover er der
en mentor, som star for en gruppe ungdomsspillere,
og som giver dem gode rad og snakker med dem.
Treeningsmiljoet er derfor kendetegnet ved, at spiller-
ne er selvsteendige, kan styre deres egen planlaegning
og far motivation og inspiration til at keempe videre i
de forste seniorar.

Nedenfor vil vi praesentere, hvordan man kan arbejde med
treeningsmiljoet for basketballspillere efter puberteten, sa
der skabes en kultur, der saetter skub i spillernes udvikling.

6.5.3 Hvordan analyserer traeneren
treeningsmiljoet for spillere efter puberteten?
For at vurdere om traeningsmiljoet er optimalt for basket-
ballspillere efter puberteten, kan man kigge efter om

1. Spillerne kan styre deres eget liv, traening og

konkurrence

Hvis det ikke er opnaet, vil det komme til udtryk ved,

at spillerne

e melder fra til treening pa grund af lektier, travlhed
etc.

e treener darligt, hvis treeneren ikke er til stede

o ikke kan lave en fornuftig seesonplanlaegning

o ikke kan overskue de praktiske ting omkring
turneringer

2. Spillerne garidialog med trenere, ledere
og leerere

Hvis det ikke er opnaet, vil det komme til udtryk ved at

spillerne

e spillernes foraeldre klager pa spillerens vegne

e spillerne brokker sig til treenere om laerere eller til
andre spillere om treenerne

e spillerne traeffer store beslutninger uden at ind-
drage traenerne

e spillerne giver andre skylden for, at tingene ikke
fungerer

3. Spillerne gor hinanden bedre
Hvis det ikke er opnaet, vil det komme til udtryk ved at
o spillerne, ikke giver hinanden feedback under
avelserne
o spillerne, ikke snakker med hinanden fgr og efter
treening
e deyngre spillere, ikke gar til de seldre og omvendt

6.5.4 Hvad skal treeneren vaere opmaerksom pa?
Talenter er drevet af folelsen af at veere rigtig gode,
kaerligheden til sporten og dremmen om at na til tops. |
overgangen fra ungdom til senior vil falelsen af at veere
god, og dremmen om at na til tops, f& mange slag, fordi
spillerne far mindre spilletid pa grund af manglende erfa-
ring og fysik. Udover dette oplever spillerne et stgrre pres
fra familiens og skolens side for ogsa at gere det godt der.
Treeningsmiljeet bliver derfor ngdt til at vaere langsigtet,
det skal hjaelpe spillerne med at se pa de naeste ar, som
udfordrende udviklingsar, og sa skal de kunne tage meget
mere ansvar selv. Arbejdet med treeningsmiljoet ber derfor
foregd meget eksplicit og i dialog med spillerne, hvor de
inddrages i at opbygge og vedligeholde kulturen, og hvor
de lzerer af hinanden, sa hele miljget danner grundlag for
at gere hinanden bedre.

6.5.5 Hvordan kan treeneren arbejde med
treeningsmiljget efter puberteten?

De to vigtigste faktorer i treeningsmiljoet efter puberteten
er dialog og spilleransvar. Dialogen skal bade vaere mellem
spiller, treener, leder, forbund, leerer og foraeldre, sa alle
arbejder sammen om at gore det sd godt for spilleren som
muligt. | dialogen kan spillerne lzere af hinandens erfa-
ringer, samt komme med deres egne input og tage imod
andres.

De forslag vi vil praesentere i arbejdet med dette er:
e SpillerUdviklingsSamtalen

e Mentorgrupper

o Miljgsnakke



6.5.6 SpillerUdviklingsSamtalen (SUS)

| en SUS har treeneren en coachende tilgang til spilleren
for at fremme spillerens eget ansvar og initiativ. Formalet
med en SUS er derfor at give et rum, hvor den enkelte
spiller kan ga i dialog med traeneren og komme pa banen
med sine egne tanker og forslag. Spilleren skal igennem
samtalen lzere at kunne kombinere sin egen holdning med
de input treeneren kommer med og overveje, hvad den
bedste lgsning sa er. Formen pd en SUS er den samme som
en TUS: Hvad er formalet? Hvad er mélet? Hvor meget tid
har vi til rddighed?

Traeneren har sat 20 minutter af pr. spiller pr. maned
(tiden kan variere). Treeneren kommer med formalet
og malet for samtalen, og fremlaegger det for spille-
ren. Traeneren stiller derefter spargsmal til spilleren
om, hvad vedkommende selv taenker og selv ser af
lesninger. Treeneren fglger med spilleren og sperger
ind til de fordele, ulemper, udfordringer osv., der
kan veere ved de lgsninger, spilleren finder. Safremt
spilleren har et lavt refleksionsniveau, kan treeneren
supplere med sin egen erfaring og holdning for at

hjelpe spilleren videre.

Temaerne for en sddan SUS kan veere:

e Overordnet sesonplanlaegning

e Malsaetninger

e Forbedringspunkter

e Evaluering af treening og konkurrence
e Handtering af livet udenfor basketball

Traeneren har sat 20 minutter af pr. spiller pr. maned.
Opgaven for spilleren er at forberede samtalen selv,
og bestemme, hvad formal og mal er med samtalen.
Spilleren starter ud med at praesentere dette for tree-
neren, og skal ogsa selv leegge ud med at praesentere
sit losningsforslag. Derefter byder traeneren ind med
sporgsmal til Iasningen. Temaet er derfor helt op til

spilleren.

6.5.7 Mentorgrupper

Mentorgrupper er en samling af spillere, som en gang
imellem mades eller treener med en seniorspiller. Senior-
spilleren skal vare rollemodel for ungdomsspillerne og
indga i en form for mesterlaere af spillerne, hvor der gives
gode rad og fortzelles om, hvad det kraever at ga fra ung-
dom til senior, eller de treener sammen, sa ungdomsspiller-
ne kan kigge pa spilleren og fa et direkte indtryk af teknik,
taktik samt mental handtering og fysisk indsats.

En gang om médneden kommer en seniorspiller efter
en ungdomstraening og snakker med spillerne om,
hvordan de kan forberede sig pa seniorlivet. De forste
15 minutter forteaeller seniorspilleren om sin egen
overgang fra ungdom til senior, hvilke udfordringer
der var, og hvordan de blev handteret. Derefter kan
spillerne stille spergsmal til seniorspilleren.

6.5.8 Miljgsnakke

Traeningsmiljoet handler selvfglgelig ferst og fremmest
om spillernes forhold til hinanden, derfor vil en miljg-
snak ofte forega spillerne imellem. Der er dog ogsa andre
mennesker, som pavirker treeningsmiljeet igennem deres
samarbejde, og derfor kan miljgsnakke ogsa foregd pa
andre niveauer af organisationen. Miljgsnakke er derfor
alle samtaler, som handler om samarbejdet mellem to eller
flere i miljoet

Spillerne samles for hver treening. Treeningen prae-
senteres, og derefter snakker spillerne sammen i 5-10
minutter om, hvordan spillerne kan give hinanden
feedback og pa andre mader hjalpe hinanden med
at fa det maksimale ud af treeningen. Efter traening
samles spillerne sa igen og evaluerer pa traeningen i
5-10 minutter.

Et eksempel pa konkret feedback kan vaere:

"Jeg vil gerne have feedback pa, om jeg kommer hurtigt
nok ind i posten og om jeg er synlig nok, nar jeg viser, jeg
vil have bolden. Jeg vil gerne have, nar du giver mig feed-
back, at du siger, hvad du har set, uden at sige, om det var
godt eller darligt.”

Treenere, forzeldre, en skolerepraesentant og spilleren
mgades eks. en gang hver anden méaned og snakker
om, hvordan spilleren oplever samarbejdet mellem
klub, skole og hjemmet. Det er spilleren, der er i
centrum og derfor spillerens oplevelse, der lyttes til.
Malet er at skabe feelles forstdelse og fa koordineret
indsatsen. Samtalerne kan ogsa forega uden spilleren.

6.5.9 Det optimale treeningsmiljo for

basketballspillere efter puberteten

Det optimale treeningsmiljo for basketballspillere efter

puberteten er kendetegnet ved at spillerne

e kan tage ansvar for deres eget liv, treening og
konkurrence

e garidialog med trenere, ledere og foraeldre

e gor hinanden bedre




6.6 ANBEFALINGER FRA DBBF

Skab dialog og sammenhang i miljget: Sgrg for, at der er en frugtbar dialog mellem spillerens forskellige
miljger, fx forbund, kommune, klub, skole og forzeldre.

Hjeelp omgivelserne til at forsta de krav, spillerne mgder: Hold jeevnlige m@der med det omgivende miljg,
hvor | snakker med dem om, hvad spillerne skal igennem og hvad det kraever at spille basketball.

Traen bade holdet og individet: Sgrg for, at spillerne bade traener sammen med deres hold, har fokus pa
holdrelationer og at de traener individuelle ting i traeningsgrupper pa tveers af drgange og niveau. Hav en
ugentlig SKILLS-treening og/eller en feelles fysisk traening.

Integrér de bedre spillere i treeningen - rollemodeller: Lad ofte de bedste elitespillere og de svageste/
talenter treene sammen eller i neerheden af hinanden. Lad de bedste/elitespillere sta for traeening i ny og
na, lad dem konstruktivt kommentere de svageste/talenternes teknik, eller lad dem demonstrere tekniske
feerdigheder og gvelser. Det er ekstremt inspirerende for de svageste/talenterne og samtidig udviklende
for de bedste/elitespillerne.

Lad spillerne skabe en bred idraetslig basis: Lad dem deltage i andre sportsgrene, og integrér elementer
fra andre sportsgrene i traeningen. Lav et samarbejde med klubber i andre sportsgrene, hvor | inviterer
hinanden til traeening. Hav tillid til, at spilleren vaelger den sport, der er den rigtige for vedkommende selv.

Skab rum til det frie initiativ: Serg for, at spillerne har mulighed for ekstra treening og leg, hvis de har ener-
gi og lyst til dette. For eksempel ved, at der er last op til faciliteterne, at der er udstyr/materiale til radig-
hed, at den grundlaeggende sikkerhed er i orden.

Hold fokus pa langsigtet udvikling: Send et staerkt signal om, at god talentudvikling handler om at skabe
dygtige seniorspillere. Evaluér pd de unge spilleres lzering og udvikling, ogsa nar de vinder en ungdoms-
konkurrence. Arbejd med procesmal, bade i det daglige og under konkurrencer.

Definér, hvilken kultur der skal herske i miljget: Alle miljoets aktarer, dvs. treenere, frivillige ledere og
bestyrelse skal kende kulturen og leve op til veerdierne. Lad aldrig den enkelte treener definere de vaerdier,
der skal kendetegne dennes treening. Det er et klubanliggende, et miljganliggende. Spillerne skal opleve,
at klubbens kultur er sammenhangende, at der er sammenhang mellem det man siger, og det man ger.
Og de skal opleve, at kulturen er stabil, ogsa nar de rykker op eller far en ny treener.

Ga til opgaven med dbent sind og del viden: Skab rum, og stimulér traenere og spillere til at dele viden, fx
ved at organisere dem i sma traeenerteams. Nedbryd de sma lommer, som treeneren kan ga og gemme sig
i. Skab gerne et dbent samarbejde med andre klubber, hvor treenere og spillere kan inspirere hinanden.
Acceptér, at laering og udvikling kraever, at man tor udstille sine svagheder.

Kig ud over sportslige feerdigheder: Forhold jer til, hvilke menneskelige feerdigheder og egenskaber | gn-

sker, at spillerne udvikler. Det kunne for eksempel vaere selvsteendighed, ansvarlighed, evne til at bidrage
til gruppen etc. Diskutér, hvad | gnsker, at spillerne skal leere i jeres miljg, og dernaest hvad det betyder for
den made, hvorpa | agerer i det daglige.




KAPITEL 7
Kost og ernaering

7.1 INTRODUKTION

Med henblik pa at overskueliggere kapitlet falger som det
forste en vejledning i opbygning og indhold. Kapitlet har
en trinvis opbygning, hvor hvert afsnit bygger videre pa
det forrige, men har hvert sit fokus. | indledningen om ko-
stens sammensaetning og betydning for bgrn og unge at-
leter, introduceres den ernaringsmaessige udfordring ved
unge atleter som er i vaekst, og derpa afgreenses kapitlets
malgruppe med inddeling af de unge atleter i tre hoved-
grupper. Dernaest felger en gennemgang af energibehoy,
makro- og mikronaringsstoffer, veeske, periodisering og
konkurrencespecifikke anbefalinger for kost, ernaering og
energi.

Afslutningsvis praesenteres lzeseren for afsnittet om res-
sourcepersoner for unge atleter, der giver inspiration til
overvejelser og spergsmal, og endvidere beskriver adfeerd
og konkrete handlinger i relation til kost og ernaering, der
bor veere i fokus for ressourcepersoner for de unge atle-
ter, i dagligdagen, i hjemmet, i treeningssituationen m.v.
Kapitlets afsnit byder desuden pa flere cases, der felges af
teoretiske anbefalinger og praktiske anvisninger.

7.1.1 Kostens sammenszatning og

betydning for bgrn og unge atleter

Borne- og ungdomsarene er en periode karakteriseret af
en betydelig fysisk udvikling, som stiller krav om en kost,
der sikrer kroppens sundhed og vaekst, samtidig med at
energikravet til fysisk aktivitet og evrig dagligdags aktivi-
tet tilgodeses. Den fysiske udvikling felger imidlertid ikke
altid de aldersrelaterede a&ndringer, hvorfor treenings-
mangde og tidspunkt for, hvornar puberteten og dertil-
herende fysiske forandringer indtreeffer, i sterre grad end
alderen, definerer behovet for energi, makro- og mikronae-
ringsstoffer, samt vaeske til barn og unge i elitesport. Dog
er det vigtigt at anfere, at det sjaeldent for syvarsalderen er
relevant at tale om traeningsrelateret kost og ernaering.

| denne ATK rettes fokus mod bearn og unge, der treener
malrettet og under konkurrencelignende vilkar pa et
niveau mod at bedre prastationsevne savel som traenings-
respons, og hvor der derfor er tale om en hgj treenings-
mangde (>8 timer pr. uge), samt et gget energibehov.
Kapitlets indhold og kostanbefalinger raeekker derfor

ud over de almindelige officielle kostrad samt Nordiske

Nezeringsstofanbefalinger, som er tilstraekkelige til barn og
unge, der svarende til Sundhedsstyrelsens anbefalinger
for 5-17-arige, bevaeger sig mindst 60 minutter dagligt
med moderat til hgj intensitet. Dette er ud over alminde-
lige kortvarige dagligdagsaktiviteter. Kosten betragtes i
et teoretisk savel som et praktisk perspektiv, da bern og
unge med en hgj treeningsmangde ogsa ma tage hensyn
til en hverdag med skole, familie, kammerater og gvrige
aktiviteter.

Som de gvrige kapitler opererer afsnittet om kost og ernze-
ring med nedenstaende tre udviklingstrin, men vil hoved-
sageligt referere til grupperne som ‘den unge spiller’:

Cirka <6-11 ar for piger og <6-12 ar
for drenge. Traeningsmaengde mellem
8-15 timer om ugen (se kommentarer
til tabellen)

Pre-pubertet

Cirka 11-15 ar for piger og 12-16 ar
for drenge. Treeningsmangde
mellem 10-20 timer om ugen
(se kommentarer til tabellen)

Pubertet

Cirka 15-20 ar+ for piger/kvinder
og 16-21 ar+ for drenge/maend.
Treeningsmaengde mellem 15-30
timer om ugen (se kommentarer
til tabellen)

Post-pubertet

Tabel 7.1: Treeningsmaengde fordelt pa de tre udviklingstrin

Kommentarer til tabellen: Traeningsmaengde er i dette tilfeelde inklusive basketball.
Det giver mening at skelne mellem piger og drenge, da piger oftest kommer tid-
ligere i puberteten end drenge, hvilket i kombination med stor treeningsmaengde
skaber flere opmaerksomhedspunkter ift. kosten. Treeningsmaengderne i tabellen
er fra Team Danmarks ATK 2.0 (s. 157), bemaerk at anbefalingerne i introkapitlet
til basketball er noget lavere. Fokus pd kost og energiindtag skal tage hajde

for spillerens vaekst, det generelle aktivitetsniveau, samt det egede energifor-

brug ved traening og konkurrence. Det er vanskeligt helt preecist at bestemme
energibehovet for unge spillere, hvor der vil vaere stor metabolisk variation. Hvis
treningsmeengderne ikke er lavere end de beskrevne, vil de officielle kostrdd og de
Nordiske Neeringsstofanbefalinger som oftest veere tilstraekkelige til at deekke de
ernaeringsmeaessige behov.



7.1.2 Energibehov hos unge spillere

- skab balance mellem mad, veeske og traening
Energibehovet hos unge spillere bor altid betragtes som et
estimat, der varierer afthaengig af treeningsmaengde, -type
og intensitet, samt konkurrenceaktivitet og gvrigt aktivi-
tetsniveau. Heraf begrebet periodisering, der refererer til
tilpasning af energiindtag efter energiforbrug. Pa Team
Danmarks hjemmeside findes en formel, der kan hjzelpe

til at estimere energibehov og som endvidere tilbyder en
reekke dagskostforslag svarende til det estimerede ener-
gibehov*t. Med unge spillere, seerligt drenge, bade for

og under puberteten, opleves ofte udfordringer med at
daekke det hgjere energibehov, der folger med en tiltagen-
de vaekst og hgj treeningsvolumen. Knogle- og muskeltil-
vaekst @ges, men ogsa produktion af kenshormoner stiger,
hvilket betyder, at drenge opnér en stgrre muskelmasse
end pigerne, som typisk ogsa eger fedtmassen. Utilstraek-
kelig ernaering i voksealderen kan betyde et fald i knog-
le- og muskeltilvaekst, forsinket pubertet, menstruations-
forstyrrelser/-udeblivelse og hgjere skadesrisiko. Ved hgj
treeningsmaengde i en tidlig alder, er det derfor vigtigt at
vaere opmaerksom pa tidlige symptomer pa utilstreekkelig
ernaering og sakaldt lav energitilgeengelighed. Symptomer
og risici forbundet hermed, behandles senere i kapitlet.

Anna pa 13 ar er for nylig startet i idraetsklasse, og

har derfor faet to ekstra ugentlige treeningspas i form
af morgentraeninger. Det betyder, at den ugentlige
treeningsmaengde @ges, mens kroppens restitutionstid
reduceres. Anna har ikke den store appetit og spiser
som regel tre-fire maltider om dagen. Pa grund af den

manglende appetit, er det ligeledes vanskeligt for
Anna at spise noget fer morgentraeningspassene. Kort
tid efter opstart i idreetsklassen begynder bade hun
og hendes treener at bemaerke manglende energi og
overskud til hverdag og traening.

Nar barn og unge begynder at treene mere, er det
ngdvendigt at justere energiindtag efter traenings-
mangde og energiforbrug. Manglende vaekst,
langsom pubertetsudvikling, lavt energiniveau eller
darligt treeningsrespons kan skyldes, at den unge atlet
spiser for lidt. For at sikre tilstraekkeligt energiindtag
og -tilfgrsel bor det overvejes at fordele energiindta-
get jeevnt over flere maltider pd dagen. Det anbefales
at indtage tre hovedmaltider hver dag og derudover
gerne mindst tre mellemmaltider, fx et lille maltid i
skolepausen, et maltid efter skole og et mindre maltid
inden sengetid. Far morgentraening vil et lille maltid
ligeledes altid veere bedre end ingenting, fx en banan
eller en juice pa vej til treening eller i omklaednings-

rummet.

Nar puberteten indtraeder, og treeningsmaengden for de
fleste @ges, ma vigtigheden af et tilstraekkeligt og varieret
energiindtag, samt timing af maltider i forhold til traening
yderligere pointeres. @ges traeningsmangden fortsat efter
puberteten kan det blive ngdvendigt at op- og nedregu-
lere makronaringsstoffordelingen, med andre ord forde-
lingen af kulhydrat, protein og fedt, primaert for at sikre

et tilstraekkeligt kulhydratindtag. Derudover kan brug af
kosttilskud og sportsprodukter blive aktuelt. Mere herom
senere i kapitlet.

Opmarksomhedspunkter nar idraetsaktive
born og unge gger treeningsmangden

Flere traeningstimer betyder ofte, at flere af dagens
maltider indtages udenfor hjemmet. Det kan give
udfordringer i forhold til at tilgodese det daglige
energibehov, hvorfor flere af dagens maltider bar
forberedes hjemmefra, sé energiindtaget kan
fordeles jeevnt over flere daglige maltider.

Madens energiteethed tilpasses for lettere at deekke
det daglige energibehov (se eksempel pa dagskost
med gget energitilgeengelighed i tabel 1).

Starre opmaerksomhed omkring tilstreekkeligt
kostindtag ved konkurrencer, hvor maltider let
kan skubbes pga. tidsplan, nervgsitet, manglende
tilgeengelighed af mad, nedsat appetit el.lign.

Med begraenset forskning leener anbefalingerne for ma-
kro-og mikronaringsstoffer til unge spillere sig teet op af
de formulerede anbefalinger til voksne. De energigivende
nzringsstoffer i maden kaldes makronaeringsstoffer og
udgeres af kulhydrat, fedt, protein og kostfibre, mens de
ikke- energigivende naeringsstoffer, som ogsa kaldes vi-
taminer og mineraler, hgrer under betegnelsen mikronae-
ringsstoffer. Faelles for idraetsaktive bgrn, unge og voksne
gelder det, at kulhydrat ber udgere 50-65 % af det samle-
de energiindtag, dog tilpasset treeningsmaengde og -type
samt kropsvaegt. En vigtig pointe vedrgrende kulhydrat er
saledes, at indtaget ma justeres efter traening- og konkur-
renceplanen, der uomgaengeligt vil betyde daglige eller
saesonrelaterede udsving. Med hensyn til protein tilrades
et let oget indtag i forhold til ikke-atleter, og derudover er
der god evidens for, at det for unge atleter er relevant at
have fokus pa et tilstreekkeligt indtag af jern og D-vitamin.

7.2 KULHYDRAT

Kulhydrat er den foretrukne energikilde for hjerne, ner-
vesystem og muskler. Kroppens kulhydratdepoter findes
som glykogen i lever og muskler, men har begraenset
kapacitet i forhold til energiforbruget under treening og
konkurrence. Hjernen bruger 5-6 g kulhydrat/time/dggn,
mens gvrigt veev forbruger cirka 4 g/time, nar der ikke

46 Team Danmarks energibehov - beregner https://www.teamdanmark.dk/traen-som-en-atlet/sportsernaering/energiberegner
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Maltid

Oprindeligt kostindtag

Nyt og mere energiholdigt kostindtag

Morgenmad

Havregryn med
meaelk og rosiner

Havregryn med maelk,
rosiner og et glas juice

Mellemmaltid,
formiddag

Fuldkornsbred med skrabet
plantemargarine og magert palaeeg

Fuldkornsbred med skrabet
plantemargarine, magert paleeg og en banan

Frokost

Pastasalat med fuldkornspasta,
salat, agurk, tomat, oliven og feta

Pastasalat med fuldkornspasta, salat,
agurk, tomat, oliven og feta. Hertil en lys bolle

Mellemmaltid,
tidlig eftermiddag

Et stykke
frugt

Et stykke frugt og
en handfuld ngdder

Tabel 7.2: Dagskost med oget energitilgeengelighed
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Maltid Oprindeligt kostindtag

Nyt og mere energiholdigt kostindtag

Mellemmaltid,
sen eftermiddag

Et stykke knaekbrod
med ost

Et stykke knaekbrad
med ost og en energibar

Aftensmad
En portion pasta (20%) med En portion pasta (30%) med
stegt kylling (25%), dampede stegt kylling (30 %), dampede
grentsager (50%) og pesto (5%) grentsager (30%) og pesto (10%)
Sen aften

Skyr
med frugt

Skyr med frugt
og en hamndfuld chokolade

indtages kulhydrat, fx i nattetimerne.

Tilstraekkelige kulhydratdepoter bidrager til koncentration,
treeningsevne samt traeningsrespons, og ma derfor gen-
opfyldes flere gange dagligt. Genopfyldning forudsaetter i
hgj grad, at det daglige totale energi- og kulhydratindtag
tilpasses energikravet samt timing af indtaget. Farstnaevn-
te har sterste prioritet, idet effekten af indtag af kulhydrat
lige efter treening, med henblik pa hurtigere genopfyld-
ning af depoter, svaekkes ved utilstreekkelige energi- og
kulhydratdepoter. Typen af kulhydrat er af vaesentlig
betydning, idet komplekse kulhydrater ofte indeholder
mere naering end simple og lettere optagelige kulhydrater,
og derved ogsa tilfarer en sterre maengde vitaminer og

mineraler. Simple kulhydrater findes i lyst bred og pasta,
hvide ris, kartofler, frisk og terret frugt, energi- og mysli-
barer, marmelade, honning, morgenmadsprodukter og
energiholdig vaeske som saft, juice, sportsdrik og kakao-
maelk. Sukker hogrer ligeledes under kategorien kulhydrat,
men et indtag pa mere end 10 % af det daglige energiind-
tag frarades. Dette for at sikre, at det basale behov for
neeringsstoffer deekkes.
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Daglig anbefaling for kulhydratindtag

o Hviledage: 3 g/kg/dag - indtag afhaenger dog af den forudgdende og efterfelgende dags

energiforbrug og -behov

e lLavintensitet / teknisk traening / enske om veegttab: 3-5 g/kg/dag

e 1-11/2 times moderat intensitet: 5-7 g/kg/dag

e 1-3 timers moderat til hgj-intens traening eller flere fysisk harde eller langvarige traeeningspas

(>2 timers hard traening pr. dag): 7-10 g/kg/dag

e  Ekstrem hard traening (> 4 timer), fx treeningslejr: 10-12 g/kg/dag

e OBS:Ved en enkelt hviledag under langvarig turnering for atleter med fuldt kampprogram kan det
have afggrende betydning at fa fyldt glykogendepoterne mest muligt, hvorfor der anbefales op
mod 10 g kulhydrat pr. kropsvaegt, selvom der ikke traenes

e Meget lave glykogendepoter vil tage 1-2 dage at genopfylde - afhaengigt af hvor aggressivt, der

fyldes pa med kulhydrat

Kulhydratindtag under treening/konkurrence

e Kort varighed (30-60 minutter): Ikke nedvendigt med kulhydrat. Sma maengder eller mundskyl kan
anvendes ved behov. Dog relevant ved flere treeninger pr. dag og/eller utilstraekkelige kulhydratdepoter

e 1-21/2 time: 30-60 g kulhydrat pr. time. Afprgvning og tilveenning anbefales «<>21/2-3 timer:
Op til 90 g pr. time. Afpravning og tilveenning helt essentielt

Kulhydratindtag efter treening/konkurrence med kort tid til neeste pas (<8 timer)

e 12-1 g/kg/time (forste 0-4 timer)

Tabel 7.3: Kulhydratindtag til hverdag og traening

Anbefalinger for kulhydratindtag ma altid vurderes i for-
hold til individuel veegtstatus og evt. gnsker om justering
heraf

e Ved justering af kropsvaegt (V) ber opmaerksomhe-
den rettes mod mangde og type af kulhydratindtag i
tidsrum omkring traening (fer, under og lige efter)

¢ Komplekse og mere maettende kulhydrattyper som
havregryn, rugbred, kartofler, grove typer af pasta og
ris osv. bgr som udgangspunkt udggre fundamentet i
den daglige kost

e Mindre meettende (og naeringsholdige) kulhydrattyper
vaelges til og fra efter behov, og indtages primaert i
tidsrum omkring traening og kamp

Protein

Obs: Ved meget hgje energibehov ma bestrebelserne
pa essentielle naeringsstoffer aldrig kompromittere
den vigtigste opgave for en ung atlet, der bestar i

at deekke det daglige energibehov. En kost rig pa
fuldkornsprodukter, proteiner og sunde fedtsyrer er
en kost rig pa neeringsstoffer, men bevirker for mange
ogsa en stor maethed, som kan sta i vejen for at indta-
ge en passende mangde energi svarende til energi-
forbruget. Treeneren opfordres i hgj grad til at hjelpe
og minde den unge atlet om at justere kulhydratind-

taget afhaengig af treeningsbelastning.

Proteinindtaget fra den daglige kost tilfarer aminosyrer,
som er vaesentlige byggesten til opbygning og vedlige-
holdelse af blandt andet muskelprotein, enzymer, hormo-
ner, immunforsvar m.v. Menneskekroppen har brug for
omkring 20 forskellige aminosyrer til at danne proteiner,
og er selvi stand til at danne op til flere aminosyrer. 8 af
de omtrent 20 er dog essentielle (livsngdvendige), hvilket
betyder, at kroppen ikke selv kan danne disse, og i ste-
det ma have dem tilfert gennem mad og drikke. Protein
findes i bade animalsk og vegetabilsk form, fra henholds-
vis kad, fisk, flerkrae, 22g, mejeriprodukter, kornprodukter,
baelgfrugter, kerner og fre. Animalsk protein betegnes
som hgjkvalitets protein, idet indholdet af de essentielle
aminosyrer, som kroppen ikke selv kan danne, er hgijt,
mens proteinindholdet i vegetabilsk protein overvejende
er af lavere kvalitet. Animalsk protein har tilmed en hgjere
optagelighed, heraf den hgjere kvalitet.

Marie pa 16 ar spiser ikke kad og lever hovedsagelig
af vegetarisk plantemad, sasom frugt og grent, ned-
der, fre m.m. Indimellem supplerer hun med maelke-
produkter. Hun har pa det seneste oplevet reduceret

muskelstyrke og forringet treeningsrespons, hvorfor
hendes foreeldre er bekymrede for, hvorvidt hun far
de proteiner hun skal have, og om proteinindtaget
fra plantemad ogsa er af ordentlig kvalitet




Vegetarisk kost

En vegetarisk kost indeholder mange naeringsstoffer, men at spise vegetarisk eller vegansk stiller krav til sammensaet-
ningen af aminosyrer, der ma og skal komplementere hinanden for at sikre en optimal aminosyresammensaetning

og dermed 0gsa en positiv muskelproteinsyntese. Nogle af de mest proteinrige vegetariske fadevarer er baelgfrugter,
ngdder, svampe og kornprodukter, mens proteinindholdet i frugt og grentsager er en anelse lavere. Hvis der spises
vegetarisk samtidig med en hgj traeeningsmaengde, hvor der ma tages hensyn til treeningsrespons og muskelstyrke,
bar maden sa ofte som muligt indeholde arter, banner, linser og/eller suppleres med mejeriprodukter og aeg.

Kosten kan endvidere ved behov suppleres med en multivitamintablet.

Eksempel pa maltider med kulhydratindhold svarende til lav intensitet / teknisk treening / gnske om vaegttab

Eksempel pa maltider med kulhydratindhold svarende til 1-11/2 times moderat intensitet dagligt

Eksempel pa maltider med kulhydratindhold svarende til 1-3 timers moderat til hgj-intens traening
eller ekstrem hard treening (>4 timer), fx treeningslejr

Tabel 7.4: Eksempler pa mailtider



DBBF : ATK

7.2.1 Proteinbehov ved hgj treeningsmangde

Born og unge anbefales i De Nordiske Naeringsstofanbefa-
linger et proteinbidrag pa 10-20 % i det daglige energiind-
tag, hvilket svarer til 0,8-1,5 gram protein pr. kilo krops-
veegt dagligt. Fraveer af forskning malrettet unge spilleres
proteinbehov betyder, at studier pa voksne atleter danner
udgangspunkt for proteinanbefalinger til unge atleter.
Den voksne elitespiller anbefales et dagligt proteinind-
tag pa 1,2-2,0 gram, og i enkelte perioder med intensiv
treening eller reduceret energiindtag op til 2,5 gram, pr.
kilo kropsvaegt. Proteinindholdet i en almindelig dansk
gennemsnitskost er forholdsvist hgjt, og safremt der indta-
ges en tilstreekkelig og varieret kost med kad, fisk, flerkrae,
29 og mejeriprodukter, far stgrstedelen uden problemer
daekket deres daglige proteinbehov.

Anders pa 15 ar har pa internettet laest, at muskeltil-
vaekst kreever mere protein, og at det i den sammen-
haeng skulle veere godt at anvende et proteintilskud.
Samtidig har han hert, at mange af de aeldre spillere

i klubben bruger proteinpulver. Anders begynder
derfor dagligt at indtage proteinpulver for at fa mere
protein i sin kost. Dertil bliver han meget opmarksom

pa at fa sa meget protein som muligt til alle dagens
maltider. Efter kort tid oplever Anders problemer med
stor maethed, specielt til hovedmaltiderne, og han
synes ikke at opna det gnskede udbytte af det ggede
proteinindtag.

En vigtig forudsaetning for, at protein fra kosten bidrager
til vaekst, udvikling samt optimal respons pa traening, er
det totale energiindtag. Et utilstraekkeligt energiindtag

vil altid og uomgaengeligt bevirke, at det indtagne pro-
tein anvendes som energikilde frem for til opbygning og
vedligeholdelse af kroppens vaev. Det tilrddes voksne savel
som unge atleter at fordele proteinindtaget jeevnt ud over
dagen i hyppige maltider, der hver indeholder en mode-
rat maengde protein svarende til cirka 20 gram pr. maltid.
En sadan fordeling sikrer en positiv proteinbalance og
fremmer vaekst af fedtfri masse. 20 g protein findes i hver
af falgende nedenstdende maengder.

Skyr
200 g

Fakta

Cirka 20 % af kroppens muskulatur bestar af protein,
hvorfor en forggelse af muskelmassen med eksempel-
vis 10 kilo svarer til 2 kilo protein. Fordelt pa arets 365
dage bevirker det, at den daglige kost skal bidrage
med 5 gram ekstra protein. Den maengde protein
findes i 50 g skyr, et lille glas minimaelk (150 ml), et
lille 2eg eller 25 g kylling. Ved et gnske om muskelhy-
pertrofi, altsa forggelse af muskelmasse, vil det derfor
sjeldent veere ngdvendigt at anvende proteinpulver.
Studier viser ligeledes ingen aget effekt pd muskel-
opbygning og vedligehold ved brug af proteintilskud
sammenlignet med hgjkvalitetsprotein fra almindeli-
ge madvarer. Desuden er protein det makronarings-
stof, der medfarer storst maethed, hvilket kan fore til
nedsat appetit og dermed gare det vanskeligt at sikre
et tilstraekkeligt indtag af evrige naeringsstoffer, samt
at deekke det daglige behov. Proteintilskud i form af
for eksempel proteinpulver eller -barer ber derfor
bruges med omtanke og nar det giver mening, og ved
behov for alternativer, fx i en travl hverdag, pa tree-
ningslejre eller andre situationer, hvor det kan vaere
vanskeligt at medbringe rigtig mad. Veer desuden op-
maerksom p3, at proteintilskud, ligesom sportsproduk-

Ost
609
(3 skiver)

Kikaerter
300¢g

Ag
3 stk.

ter og kosttilskud, kan indeholde stoffer, der optraeder
pa dopinglisten.
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7.3 FEDT

| modsaetning til kulhydrat, der kun i begraenset omfang
kan lagres i kroppen, er kroppens kapacitet for fedtlagring
relativ stor. Faktisk er fedtlagrene kroppens starste ener-
gidepot, og det er derfor ikke ngdvendigt at indtage fedt
lige for, under og efter traening for at genopfylde lagrene.
Selv atleter med lav fedtmasse har energi til mange timers
treening. Derimod har fedt flere andre vigtige funktioner

i kroppen, herunder at bidrage til hormonproduktion og
opbygning af cellemembraner, hjelpe til optagelse af de
fedtoplaselige vitaminer A, D, E og K, samt de livsngdven-
dige fedtsyrer omega-3 og 6. Fedt bgr udggare 25-40 % af
det daglige energiindtag for bgrn frem mod

Tabel 7.6: Kilder til fedt
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voksenalderen. Starst opmaerksomhed bgr rettes mod de
umaettede fedtsyrer, der findes i madvarer som oliven- og
rapsolie, nedder, kerner, oliven, avocado, og fede fisk som
laks, sild og makrel. Maettet fedt fra kad, smer, fedtholdige
mejeriprodukter og kager bgr indtages i mindre omfang.

7.4 MIKRON ARINGSSTOFFER
- RIGTIG MAD ELLER KOSTTILSKUD?

Sammen med C-vitamin, B2 vitamin, zink og calcium er
D-vitamin og jern mikronaeringsstoffer med en saerlig
biologisk funktion i forhold til fysisk traening, restitution og
vaekst. Dette afsnit beskaeftiger sig dog primaert med jern
og D-vitamin, idet mangel, eller et suboptimalt niveau, har
betydning for unge atleter og kan pavirke praestationsev-
nen negativt. Lav jernstatus kan opstd ved lavt indtag af
jern via kosten, tab via sved og fra haemolyse (nedbrud af
rede blodlegemer), der kan opsta ved flere treeningspas
dagligt. Ogsa menstruation bevirker et gget jerntab. For
bade piger og drenge gzelder det, at jernbehovet gges i
alderen 12-16 ar, nar veekstspurten saetter ind. Et veesent-
ligt budskab til unge atleter med hensyn til jern er, at der
findes to typer af jern: Heem-jern og non-haem-jern. Heem-
jern optages bedre end non-ham-jern, og samtidig er der
forskellige komponenter i kosten, der bade fremmer og
hammer jernoptaget fra kosten.

D-vitamin har sammen med calcium en vigtig betydning
for opbygning og vedligeholdelse af knogler, samt for op-
timal immunfunktion og muskelstyrke. D-vitamin fremmer
optagelsen af calcium, hvorfor et tilstraekkeligt D-vitamin-
indtag i den periode, hvor knoglemassen opbygges, for-
tjener saerlig opmaerksomhed. D-vitamin dannes i huden,
nar den rammes af solens straler, hvorfor soleksponering
er den bedste kilde til vitaminet. Unge atleter, der traener
meget indendgrs, bar veere ekstra opmaerksom pa at ind-
tage en kost med et hgjt indhold af D-vitamin fra fede fisk
sasom laks, sild og makrel. Hvis fisk ikke indtages jeevnligt,
kan regulering af D-vitaminniveau ved hjzelp af tilskud
vaere ngdvendigt. Generelt ber og kan brug af kosttilskud
ikke kompensere for darlige madvaner eller utilstraekkeligt
energiindtag, men tilskud kan vare relevant i felgende
situationer:
e Lav variation i kosten
e Hvis hele fadevaregrupper udelukkes
e Usikkerhed om, hvorvidt energibehov daekkes, fx ved
rejseaktivitet eller treeningslejr
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Jern findes i ked, fisk, fjerkree, indmad, grenne grentsager, kornprodukter,
beelgfrugter og terret frugt

D-vitamin findes i fede fisk og begraenset i &g, olier og visse typer svampe

Tabel 7.7: Madvarer der hemmer og fremmer jernoptag. De seks overste billeder
indeholder C-vitamin, der fremmer, mens de fire nedereste billeder indeholder
fodevare der haemmer: Fytinsyre (i kerner og groft brad, polyphenoler (i kaffe, the
og redvin) og Calcium/kalk (maelkeprodukter).

Jerntilskud ber kun indtages efter anbefaling fra en sundhedsprofessionel eller
pavisning af suboptimalt jernniveau eller -mangel via blodprove
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7.5 VASKE

Born og unge har i forhold til voksne en storre kropsover-

flade i forhold til veegt, hvorfor regulering af kropstempe-

raturen er mindre effektiv. Derfor er vaeskeindtaget, bade

til hverdag, treening og konkurrence, seerdeles vigtigt.

Kroppen bestar af henholdsvis 50% vand hos kvinder og

60% hos maend. Vaeske bgr indtages lobende, og den unge

atlet skal mindes om altid at have en drikkedunk med.

Brug som traener gerne tid pa at drofte folgende praktiske

aspekter med atleterne:

e Hvornar er det vigtigt at drikke under traening?

e Hvor meget bor der drikkes?

e Hvornar er det relevant at indtage mere end bare
vand? Hvor meget skal der indtages efter traening?

Gode rad til veeskeindtag beor altid indledes med malsaet-
ningen om at starte velhydreret uanset intensitet, tree-
ningsvarighed, konkurrencedeltagelse el.lign. Hvorvidt en
atlet er hydreret, kan tjekkes ved urinfarven, der gerne skal
vaere lys og klar, og ved at leegge maerke til, om der tisses
mindre end normalt. Malet er ikke, at urinen skal veere

sa lys som mulig, idet overhydrering, hvor der drikkes sa
meget, at vaegten stiger under traening, ogsa kan haemme
praestationen. Kroppen kan maksimalt optage 1000-1200
ml vaeske pr. time, hvorfor dette bar veere den gvre graense
- 0gsa selvom svedtabet matte veere storre. En god tom-
melfingerregel er derfor at opfordre den unge atlet til at
drikke lidt, men hyppigt gennem dagen.

e Vand, eller vand med en salttablet, der giver smag og
natrium er tilstraekkeligt ved treeningspas med let til
moderat intensitet eller ved traeening med under en
times varighed

Hvornar er det relevant at indtage mere end bare vand?

e Sportsdrik eller vand tilfgrt kulhydrat og natrium kan
veere relevant ved treeningspas med hgj intensitet
eller en varighed leengere end 1 time og som
medfgrer udmattelse

e Hvis treeningsvolumen og -intensitet opjusteres,
fx ved traeningslejr

e Ved store svedtab (kan undersgges ved at treene i en
sort bomulds T-shirt, og efterfelgende

o tjekke for saltkrystaller under arme og ved brystet
pa T-shirten). Et for stort salttab kan medfere
muskelkramper

30-60 g kulhydrat pr. time, fx fra glukose og fruktose, som
oftest er at finde i feerdigblandede sportsdrikke, bevirker

en stigning i blodsukkeret, som hjzelper til at opretholde

intensitet og koncentration under traening og konkurren-
ce. 30-60 g kulhydrat findes fx i to bananer, to myslibarer

(ca. 25 g pr. bar) eller 1 liter saftevand, blandet af 1 dl saft
og 9 dl vand.

Efter traening og konkurrence er det altid en fordel at
drikke, til der ikke laengere fgles torst, og sa drikke et par

mundfulde yderligere. Mélet skal veere at indtage 1.2-1.5
liter vaeske for hvert tabt kilo. Hvis ikke der indtages mad
samtidig, kan vaesken med fordel indeholde salt. P4 Team
Danmarks hjemmeside kan du lzese mere om, hvordan en
vaesketest, der kan konstatere sved- og vaesketab under
fysisk arbejde, kan udfgres®.

Vaeske

Husk at det er med vaeske- og kulhydratstrategier
som med sko. Afprov ikke nye strategier under
konkurrence, for de er testet til treening under
konkurrencelignende vilkar.

47 Team Danmarks vaesketest: https://www.teamdanmark.dk/traen-som-en-atlet/sportsernaering/vaesketest/



7.6 PERIODISERING AF KOSTEN
- FRA TEORI TIL PRAKSIS

Energiindtag, og seerligt indtag af kulhydrat, bar justeres

afhaengigt af treeningsbelastning, -mangde og traenings-
fase. Dette under hensyntagen til, at energibehovet gges,
nar vaekstspurten indtraeder. Laer den unge atlet at justere

MANDAG TIRSDAG ONSDAG
Lav Moderat Lav
Mange fibre/fuldkorn Moderat kulhydrat Mange fibre/fuldkorn
Sunde fedtsyrer Lavere fedt Sunde fedtsyrer

Lavere kulhydrat Hurtig kulhydrat

efter treening

Lavere kulhydrat

Hgj protein Hgj protein

Moderat protein
\ l <

Figur 7.1: Ugentligt energiindtag

Mindre fuldkorn/fibre

energiindtaget og overvej, hvordan man som traener kan
hjeelpe den unge atlet med at sikre og forst3, at et tilstraek-
keligt energiindtag er afggrende for optimal udvikling,
men at energibehovet varierer betydeligt i labet af en see-
son og i forskellige situationer. Brug for eksempel et skema
som nedenstdende til at tydeliggere for atleten, hvordan
et ugentligt energiindtag kan periodiseres.

TORSDAG FREDAG
Haj Moderat

LORDAG
Kamp - Hoj

Moderat kulhydrat Hgj kulhydrat

Hoj kulhydrat Lavere fedt Lav fedt
Lavere fedt Hurtig kulhydrat Letfordgjelige
Moderat protein efter treening madvarer
Moderat protein Fokus pa hydrering
{ l

Tabel 7.8: Vidste du at:

®  [nkotelet (uden fedtkant) med varm pastasalat indeholder 1900 kJ (450 kcal), mens 150 g matadormix indeholder 2125 kJ (505 kcal)
(] En hel pizza indeholder cirka 5000 kJ (1200 kcal), mens et mdltid bestdende af pitabrad, kylling, grent og dressing kun indeholder halvdelen, cirka 2500 kJ (600 kcal)
og til gengaeld giver bedre og laengerevarende energi og naering til motoren, der skal levere energi til hverdag, treening og konkurrence



7.7 MAD FOR, UNDER OG EFTER
TRZANING OG KONKURRENCE

3-4 TIMER FOR

Et hovedmaltid bestdende af fx:
« Rugbrgd/sandwich
« Pasta med kgdsovs
« Kartofler, kylling og salat
-Havregryn/mysli med maelk

«Vand og evt. juice «Vand

1-2 TIMER FOR

Et mindre maltid, fx:
« Frugt, terret frugt

« Brod med pélaeg
«Yoghurt med mysli og frugt
+ Smoothie/drikkeyoghurt

DBBF : ATK

UNDER TRZANINGEN

« Drik sma slurke, nar der
er mulighed for det

« Veelg saftevand/sportsdrik
eller spis lidt kulhydrat,
hvis der treenes hardt
i mere end en time

3. HALVLEG

eller lignende

Efter treening/konkurrence skal kroppen forberedes til naeste pas. Restitutionsmaltider er ngdvendige, nér:
« Der traenes to eller flere gange dagligt og/eller der er mindre end 8 timer mellem to pas

« Der ikke kan spises et hovedmaltid inden for den forste time efter endt traening/konkurrence

« Veelg fx kakaomeaelk, frugt (frisk/terret), drikkeyoghurt, bred med magert palaeg, myslibarer, frugtsteenger

HUSK

Inden traening og konkurrence
er det vigtigt at sikre fyldte
kulhydratdepoter samt

veere velhydreret

Figur 7.2: Mad fer, under og efter traening og konkurrence

7.8 RELATIV ENERGIMANGEL |1 SPORT

Lange perioder med lav energitilgeengelighed kan for
unge atleter betyde flere sundhedsmaessige konsekvenser
som forsinket pubertet, forringet knogleteethed, nedsat
immunforsvar, mindsket hgjdevaekst og udebleven eller
uregelmaessig menstruationscyklus. Energitilgeengelighed
som begreb adskiller sig fra det almindelige energibegreb
ved at fokusere pd, hvor meget af det daglige energiind-
tag der er tilgeengeligt til at understatte kroppens gvrige
processer, nar energien forbrugt pa treening er fratrukket.
Kroppens evne til at opretholde optimal sundhed for-
ringes, hvis energiindtaget efter treening er for lavt til at
understgtte de funktioner, som er involveret i at oprethol-
de optimal sundhed, fx hormonproduktion, immunforsvar
og knoglesundhed.

Energitilgeengelighed (pr. kg fedtfri masse) beregnes
saledes:

total energiindtag (kj/kcal) — energi forbrugt traening (kj/kcal)

fedtfri masse (kg)

Lav energitilgeengelighed med sundhedsmaessige og
potentielle praestationsmaessige konsekvenser betegnes
ogsa 'Relativ Energimangel i Sport’ (REM-S) og kan ram-
me atleter af begge ken med varierende symptomer fra
person til person. REM-S kan opsta, hvis energiindtaget i
forlengede perioder bliver for lavt, fx hvis energiforbruget
stiger, og energiindtaget ikke samtidig opjusteres, men
kan ogsa udlgses af andre faktorer, da unge i pubertetsud-
vikling i seerlig grad har fokus pa krop, udseende og krops-
bevidsthed. Traenere savel som foraeldre og andre ressour-
cepersoner bar derfor vaere opmaerksomme pa at hjelpe
unge atleter med at op- og nedjustere energiindtag efter
energiforbrug, og reagere, hvis mistanke om REM-S opstar.

15-arige Marie har over den seneste saeson selv arbej-
det med vaegttab ud fra et enske om at reducere sin
fedtprocent, og har indledningsvist opnaet vaegtre-
duktion. Veegttabet gar dernaest helt i sta, hvilket

skaber stor frustration hos Marie. Samtidig bliver hun
mere og mere traet og irritabel. Menstruationen bliver
uregelmaessig, og Maries immunforsvar forringes. Ved
et legetjek konstateres ogsa jernmangel.

Fakta

Utilstraekkeligt energiindtag over en leengere periode
er associeret med flere fysiologiske forandringer, her-
under metaboliske tilpasninger, hvormed det basale
stofskifte saenkes. Atleter, der spiser for lidt, taber sig
derfor ikke altid i veegt, og forhgjede niveauer af stres-
shormonet, cortisol, kan desuden fgre til aget krops-
fedt. For unge atleter i for puberteten kan vaekst og
pubertetsudvikling heemmes. Efter en kostinterventi-
on, hvor energiindtag og basalstofskifte ages, oplever
Marie markant mere energi, muskelstyrke, menstru-
ation stabiliseret, og efter 4-6 maneder arbejder hun
fremadrettet med en periodiseret veegttabsplan.
Marie er overrasket over, hvor meget mad hun nu kan
spise, nar hun kun periodisk arbejder med vagttab.
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DBBF : ATK

Forringet
udholdenheds-
Nedsat praestation
muskulzer

styrke

Reducerede
glykogen-
depoter

Depression

Irritabilitet
Nedsat
koncentrations-
evne

Immunologisk

Gastrointestinalt

Kardiovaskulaert

Veaekst og
udvikling

Haematologisk

Haemtologisk

Dget risiko
for skader

Nedsat
treenings-
respons

Forringet
dommekraft

Nedsat
koordinations-
evne

Menstruations-
cyklus

kvindelige Knogletethed

idraetstriade

Endokrinologisk

Metabolisk

Figur 7.3: REM-S sundhedsmaessige og preestationsmeessige konsekvenser

Kommentarer til figuren: Figurerne ovenfor viser, at REM-S har sdvel preestati-
onsmeaessige (nedre) som sundhedsmaessige (ovre) konsekvenser. Den tidligere
kendte kvindelige idraetstriade er nu blot en delmaengde af de sundhedsmeessige
konsekvenser, som i evrigt ogsd gaelder for mandlige spillere.

Inden du lzeser videre, kan du med fordel overveje fol-

gende spgrgsmal, som kan vaere med til at sikre, at du i

dit virke som traener, ressourceperson og rollemodel har

fokus pa at kommunikere positive budskaber om kost og

ernaring i bdde ord og handling:

e Hvad er vigtige budskaber om kost og ernaering i mit
treeningsmilja?

e Hvordan skal budskaberne falges op og praktiseres?
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e Hvordan taler jeg med udgverne om, hvordan de har
det? (bade i sporten og generelt)

e Hvad er uhensigtsmaessige budskaber om kost og er-
naering? (fx forslag om seaerlige dizeter, opfordring om
at taelle kalorier osv.)

e Hvordan kan jeg som traener vaere med til at skabe
rammer, der understgtte udgverne i at forsta og ac-
ceptere deres fysiologiske udvikling i teenagedrene?

e Hvilke faktorer skal jeg veere saerlig opmaerksom p3,
som kan medvirke til uhensigtsmaessig spiseadfaerd?

e Hvad gor jeg, hvis en ung atlet udviser leengerevaren-
de negativ kropsopfattelse og spiseadfaerd, og jeg far
mistanke om REM-S?

e Hvordan forholder jeg mig til kropsveegt, kropskom-
position og vejninger?

Overvej hvor hyppigt vejning
og malinger foretages.
Daglige eller ugentlige

vejninger/malinger
anbefales ikke

Forklar altid den unge spiller,

hvad formalet med vejning er

(fx at afdeekke vaesketab eller
folge vaekstudvikling)

MALING AF VEGT OG
KROPSKOMPOSITION

Overvej hvor vejning og
maling foregar. Lad det altid
forega i et aflukket rum med
flere atleter ad gangen.
Lad data om vaegt og
kropskomposition vaere
fortrolige

Teenk over hvem der forestar
vejning og maling.
Uddannet sundhedspersonale
tilrades altid at forestd maling
af kropskomposition

Figur 7.4: Mdling af veegt og kropskomposition

7.9 RESSOURCEPERSONER
TIL UNGE SPILLERE

7.9.1 Forzeldre til talenter

Nar unge atleter endnu er hjemmeboende, har foraeldrene
uomgaeengeligt et grundlaeggende ansvar for, at deres barn
leerer at spise en sund, varieret og tilstraekkelig kost. Det
bor tilstraebes, at den unge atlet udvikler en adfzerd og
madpraksis, der giver en afslappet og nuanceret tilgang

til kost og ernaering, og som med fornuft og eftertaenk-
somhed kan hjzelpe i den daglige vurdering af, hvad der er
vaesentligt, og hvad der er ligegyldigt at bruge energi pa.
Foraeldre kan med fordel opmuntre og opfordre den unge
atlet til involvering i hverdagens ggremal vedrgrende kost
og ernaering, fx ved at kabe ind og lave mad sammen, lade
den unge atlet hjeelpe med at udarbejde en ugeplan som
vist i eksemplet nedenfor (tabel 3), indeholdende trae-
ningstidspunkter, skoletider osv. Det kan give et overblik
over ugens mad, maltider og eventuelle tidspunkter, hvor
maden er sarlig vigtig. Pa kort sigt vil de madvalg, der



treeffes hos forzeldre, sdledes have en direkte indflydelse
pa den unge atlets naeringsindtag. | et storre perspektiv,
nar den unge atlet begynder at konkurrere, og maske ogsa
treene langt vaek fra hjemmet, vil tilgangen til madlavning,
indkeb, planleegning samt forstaelsen for grundlaeggende
ernaringsprincipper blive seerdeles hjaelpsom.

Forzaeldre ber dog erkende og veere indstillet pa, at det
ikke altid er lige nemt at sikre, at den unge atlet indtager
tilstraekkelig energi og naeringsstoffer. Sportsforzeldre
udtaler ofte, at mangel pa tid, transport til og fra skole,
treening og arbejde udger betydelige hindringer for at op-
fylde og efterleve god praksis for sportsernaering til unge
atleter. Det er ogsa et faktum at unge atleter ofte aendrer
smagspraeferencer for forskellige madvarer.

Velvidende at foraeldre specielt i pre-pubertets- og de tidli-

gere pubertets-ar, har stor indvirkning p3, hvilke tanker,

holdninger og refleksioner den unge atlet udvikler om-

kring kost og ernaring, kan disse med fordel jaevnligt stille

spergsmal, der understgtter denne udvikling. Det kunne

veere folgende spargsmal:

e Hvad er en god og sund spiller?

e Hvordan og hvilke madvarer skal du have spist, for du
feler dig tilfreds, ndr du gdr i seng om aftenen?

e Hvad mangler pa de dage, hvor du er utilfreds?

e Hvilken viden om sportsernaring synes du er brug-
bar?

e Hvad kan gere det udfordrende/svaert/sta i vejen for
at du kan bruge din viden om sportsernaering?

Den unge atlets indsigt i og refleksioner over egne kost-

vaner, vil for nogle fore til ansket om at forsgge at sendre
én eller flere kostvaner. At fuldsteendig sendre en (darlig)
kostvane kan veere yderst vanskelig, s& som forzelder bar
du opmuntre atleten til at lave sma aftaler eller mal med
sig selv om aendringer, som kan overholdes. En aftale
kunne veere ‘jeg skal spise et stykke frugt til hvert mellem-
maltid’ eller ‘jeg skal blive bedre til at huske min drikkedunk
til treening’.

7.9.2 Gode rad til sportsforaeldre

e Skab overblik over en typisk dag/uge for dit barn, sa
eventuelle mangler eller udviklingspotentialer i mad-
og vaeskeindtag kan identificeres

o Tal dbent med dit barn om deres subjektive falelser
omkring sult, maethed, smag, treethed m.v. Dette for at
hjeelpe den unge atlet med at lytte til kroppens signa-
ler, samt spise med opmaerksomt naervaer og nydelse

e Husk at dit barn bade kan drikke for lidt og for meget.
Opfordr dit barn til at holde gje med vaeskestatus ved
hjeelp af urinfarve

e Kost og ernaering kan traenes, hvorfor den unge atlet
bar praesenteres for en bred vifte af madvarer, der
bade kan hjaelpe med at opfylde energibehovet, men
0gsa bidrage til starre madmodighed. Brug gerne
bade frosne eller tagrrede frugter og grentsager til at
skabe mere alsidighed i den daglige kost

o Understat en 'rigtig mad’tilgang, der tilskynder den
unge atlet til at veelge rigtig mad for kosttilskud. Fore-
tag felgende for anvendelsen af kosttilskud.
1. Vurdering af behov for tilskud, gerne i

samrad med en sundhedsprofessionel

Fokus Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sendag
Havregryn Havregryn Havregryn Yoghurt Yoghurt Yoghurt Yoghurt
Morgen med frugt m. med frugt m. med frugt m. med mysli, med mysli, med mysli, med mysli,
ngdder, maelk ngdder, maelk ngdder, maelk juice juice juice juice
l!lle.llem- Drikkeyoghurt Drikkeyoghurt Drikkeyoghurt Kakao Kakao . Kakao
maltid eller : : : . . Fri .
N + banan : + banan : + banan + 3 kiks + 3 kiks + kiks
restitution
. Sandwich
3 stk. rugbred 3 stk. rugbred 3 stk. rugbred Sandwich med
Frokost Ked og fisk Ked og fisk Ked og fisk med palaeg . Hos mor Hos mor
paleg
Grgnt Gront Grognt + gront
+ gront
Mellem- Bolle med Bolle med Bolle med Bolle med Bolle med
maltid honning + honning honning honning honning Bolle
og/eller Powerbar + Powerbar + Powerbar + Powerbar + Powerbar med palaeg
restitution og energidrik og energidrik og energidrik og energidrik og energidrik
Hjemmelavet
Bollerii Bolleri Laks, frisk Laks, frisk pizza med Wok med Wok med
Aften . . : : : . . . . .
karry, ris karry, ris i pasta, coleslaw : pasta, coleslaw : parmaskinke, kylling, ris kylling, ris
; ; i gren salat
Mellem-
maltid Yoghurt Yoghurt Bred Brod
og/eller med mysli med mysli med Nutella med Nutella
restitution

Tabel 7.9: Eksempel pd en mad-ugeplan



2. Vurdering af risiko for kontaminering med
forbudte stoffer (risikoen for forurenede

o  kosttilskud minimeres ved brug af batch-afprovede
produkter)

e Fokuser pa timing, type og maengde, og tilpas maden
til energiforbrug og @vrige dagligdagsaktiviteter.
Tallerkenmodellerne Y og T er nemme redskaber, der
kan hjaelpe til at sikre den rette fordeling af makro- og
mikronaeringsstoffer. Der kan spises efter Y-tallerken-
modellen, nér der traenes 1,5 time eller mindre pr. dag,
mens T-tallerkenmodellen kan anvendes ved flere dag-
lige treeningspas, traeningslejr eller hard traening der
varer mere end 1,5 time pr. dag

Y-tallerken

T-tallerken

7.9.3 Treeneren som rollemodel

Integration af kost og ernaering som fokusomrade i
dagligdagen foregar i hgj grad i hjemmet hos den unge
spiller, men ogsa i det daglige treeningsmilje. Udvikling
kraever opfelgning, og adskilles fokus pa kost og ernaering
fra evrig treening, vil der ofte mangle vigtig opfalgning.
Sammen med foraeldrene bliver treeneren derfor ogsa

en vasentlig rollemodel, som ma og ber bruge tid pa at
stotte op om fokus pd kost og ernaering. Treeneren har ofte
stor indflydelse pa den unge atlets adfeerd, opfarsel og
udvikling, idet spilleren er tilbgjelig til at adoptere trae-
nernes holdning til et givent omrade. Netop derfor er det
vigtigt, at treeneren er opmaerksom pa egen adfaerd, og

hvilke retningslinjer og vaerdier treeneren og ogsa klubben
onsker, at atleterne skal efterleve. Kulturens karaktertraek
bliver ofte til atleternes karaktertraek, og med tanke pa,

at kultur kan ledes, og at en leder eller treener med en
bevidst indsats kan udvikle og vedligeholde en kultur, der
er funktionel i forhold til den respektive opgave, bar kost
og ernaring medtaenkes i sdvel den daglige traening, som i
saesonplanlaegning, steevnestrategier osv.

Traenere, klubber, ledere og andre kan med fordel arbej-
de mod 'integreret kost og ernaering’ med inspiration fra
spergsmalene nedenfor:

e Hvordan kan kost og ernaering blive en del af 'normal-
maskinen’i mit treenervirke, min klub osv.?

e Hvordan kan kost og ernaering ledes? Og hvem er
egentlig ledelsen i denne sammenhang?

e Hvilke vaerdier inden for kost og ernaering star vi for
som klub?

e Hvordan praktiserer vi som klub de retningslinjer, vi
har omkring kost og ernaering?

e Hvad er vigtige budskaber til de unge atleter?

e Hvordan agerer man som traener eller klub, ndr man
oplever en diskrepans mellem den viden og de veer-
dier, man har om ernaering, og den viden en gvrig
ressourceperson, fx foraelder, opfatter som sand og
gyldig viden? Hvornar og i hvilke situationer mener vi
som klub, at der er brug for en fagprofessionel?



7.10 OPSAMLING

Pre-pubertet Pubertet

Post-pubertet

e Cirka <6-11 ar for piger og <6-12 e Cirka 11-15 ar for piger og 12-16

ar for drenge ar for drenge
e Traeningsmangde mellem 8-15 o Traeningsmangde mellem 10-20
timer om ugen timer om ugen

o Cirka 15-20 ar+ for piger/kvinder
og 16-21 ar+ for drenge/mand

. o Treningsmaengde mellem 15-30

timer om ugen

Energibehovet er gget, men kan daekkes ved indtag af lidt sterre maengder
mad i lebet af dagen, og eventuelt ved at benytte restitutionsmaltider. Fo-
kus bar veere pa at arbejde med basis i kosten, og der er behov for hjzlp fra
treener og forzeldre.

Vaeskeindtag ber prioriteres og i nogle tilfeelde kan det vaere en fordel at
gere brug af kulhydrat under treening pa de harde og leengerevarende tree-
ningspas. Indleeg drikke- og spisepauser i treeningssituationen, og serg for at
opfordre foraeldre til, at der til treening, konkurrence og diverse traeningslejre
altid er tilstreekkelig mad og drikke til radighed til at deekke de individuelle
behov.

Klub og treenergruppe anbefales at forholde sig til, hvordan kost italesaettes
i den daglige treening, samt hvor ofte og hvordan maling af kropsveegt og
-komposition foretages og handteres. Veer opmaerksom pa, at iseer mange
piger i puberteten oplever at have sveert ved at acceptere og forstd den na-
turlige @gning i fedtdepoter, veegt og hgjde, der falger med puberteten.

Den unge atlet kan nu med storre
selvstaendighed tilegne sig viden
om sportsernaring samt forholde
sig til egen kost og behov.

Et stadigt storre energibehov stiller
fortsat krav om fokus pa tilstraekke-
ligt energiindtag, optimal maltids-
fordeling, restitution, veeske samt
periodisering af kosten, saerligt
omkring ugens hardeste traenings-
pas. Sportsdrik samt andre produk-
ter kan vaere behjalpelige i visse
situationer, fx ved treeningslejre
eller konkurrencer i udlandet.

Saml indimellem atleterne efter
treening til et faelles lille maltid, der
bade tilgodeser behovet for resti-
tution og skaber plads til nydelse af
maltidet.

Foresla klub at seelge sma maelke-, juice- og kakaobrikker samt sandwich, frugt, nedder, skyr med mysli og better

med torret frugt i en koleskabsautomat.

Udarbejd sammen med atleterne en raekke konkrete vaerdier, der beskriver den adfzerd, der gnskes i forhold til kost
og ernaering. Veerdierne kan indimellem bringes frem med henblik pa et ‘adfaerdstjek’

Tabel 7.10: Opsamling



KAPITEL 8
Saeson- og treeningsplanlagning

8.1 INDLEDNING

Tabel 1 illustrerer kapitlets opbygning. Den giver en grov-
skitse over den vigtigste progression, der sker i kravene
til seeson- og treeningsplanleegning, som bliver udfoldet i

kapitlet.

Aldersgruppe

Malszetning

Saesonplanlaegning

Pre-pubertet

Udarbejdes sammen
med holdet (traener-
styret). Procesmal,

Lille grad af detaljeori-
. entering. Al fokus

pa udvikling.

Periodeplanleegning

Periodeplanlaegning
. introduceres for de

zldste spillere i denne

Ugeplanlaegning

Ugeplaner holdes
. simple og fungerer

som redskab til at lave

(6-12ar) indsatsmal, praesta- alderskategori (lere at indhold i de enkelte
tionsmal. - treene). . treeninger.
Laves sammen med Mere detaljeret Periodeplaner laves De zldste spillere i
holdet (mindre grad af | saesonplanlaegning. . foraldersgruppen. . denne gruppe intro-
treenerstyring). Begy- i Individuelle arsplaner | For de aeldste spillere duceres for ugeplan-
ndende individuelle introduceres. i denne aldersgruppe, laegning pa overord-
malsaetninger. Individuelle malsaet- er det en fordel at net plan.
Procesmal, Indsatsmal, ninger introduceres. involvere dem i perio-
praestationsmal, ¢ Individuelle samtaler i deplanerne.

Pubertet begyndende resultat- | introduceres SUS ‘

(13-16 ar) mal, begyndende (8.4.1). Intro til form-

videnspafyldning
om kost, restitution,
traeningsformer m.m.

topningsperioder.
Spillerne inddrages
i nogen grad. Op-

. maerksomhed pa

treeningsbelastning.
Arbejdskravsanalyse.
Kapacitetsanalyse.

Post-pubertet
(17+4)

Laves sammen med
holdet (mindre tree-
nerstyret).

Procesmal, Indsatsmal,

praestationsmal,
resultatmal.

Meget detaljeret

saesonplanlaegning,
hgj grad af komplek-
sitet.

Spillerne inddrages i
hgj grad.

. Fokus pa treeningsbe-

lastning og formtop-
ning.

Spillerne i denne

aldersgruppe bgr selv
kunne udfylde perio-

- deplaner og evaluere

dem med treenerne.
Seettes i relation til de

- individuelle spillerud-

viklingsplaner.

Ugeplanlaegning for

denne aldersgruppe
har betydning for

- spillernes samlede

udbytte af traeningen.
Derfor er det vigtigt,

. at spillerne kan struk-

turere deres treening-
splaner fra seeson- og

¢ periodeplanerne.

Tabel 8.1: Seeson- og traeningsplanlaegning



8.1.1 Forventningsafstemning og personlige
relationer til spillerne

Uanset hvilken aldersgruppe man er treener for, sa er det
afgerende med gode personlige relationer til spillerne.
Spillerne skal mzerke, at man som traener interesserer sig
for dem og deres udvikling. Det handler i bund og grund
om at udvikle en god kultur pa holdet - socialt savel som
i forhold til at "leere” at traeene godt og udbytterigt. Den
gode kultur pa holdet understattes og faciliteres af den
velforberedte traener, der gennem planlaegningen sikrer
den gode udvikling og ikke mindst tid og overskud til at
give den enkelte spiller kvalificeret og konstruktiv feed-
back.

Ved saesonopstart er den forste og vigtigste opgave en for-
ventningsafstemning mellem traener(e) og spillere. Denne
feelles "bolgeleengde” vedligeholdes seesonen igennem,
blandt andet ved hyppige samtaler (spillerudviklingssam-
taler - TUS/SUS) gruppevis og enkeltvis. Pd baggrund af
den feelles forventningsafstemning ved saesonopstart, kan
treeneren efterfolgende gd i gang med at lave den mere
detaljerede sason- og traeningsplanlaegning.

God og udviklende traening:
Traenere og spillere skal foretage sig de rette
handlinger pa de rette tidspunkter.

8.2 INTRODUKTION TIL SASON-
OG TRZANINGSPLANLZAGNING

Det fornemste mal med dette kapitel er at fa treeneren

til at reflektere over egne dispositioner og lzere vaerdien

af seesonplanlaegning og traening at kende. Selve denne

proces er vigtig for treenerens egen og holdets videre

udvikling. Andre gode argumenter for at investere tid i

saeson- og treeningsplanlagning er (NB: Det er ikke alle,

der er relevante for alle aldersgrupper):

e Sikre sammenhang i lgbet af seesonen

e Sikre kvalitet i treeningen

e Sikre bedste forudsatninger for udvikling

e Skabe verdiitraeningen gennem struktureret og vel-
overvejet planlaegning

e Sikre god progression og variation i treeningen

e Planlaegge formtopningsperioder

o Effektiv udnyttelse af treeningstiden (sparsom haltid)

e Bevidstggrelse og sterre indsigt hos spillerne om veer-
dien af god planlaegning

o Skabe tillid og interesse fra spillene — et felles projekt

¢ Undga skader, fordele belastning og intensitet

o Lettere at tage hojde for aldersrelaterede prioriterin-
ger

| dette kapitel opdeles seeson- og traeningsplanlaegningen,
efter en kort faelles introduktion, i tre afsnit, svarende til
pre-pubertet, pubertet og post-pubertet. Saledes bliver
gennemgangen ogsa mere og mere kompleks, eftersom
kravene til treenerens planlaegning og overblik ages med

spillernes alder. Da elementerne i de tidligere faser gar
igen i planlaegningen hos de zeldre spillere, sa vil der
lebende refereres til disse og kun tilfgjelser og uddybende
kommentarer vil bringes i teksten. | ATK'en er vi ikke gaet

i dybden med alle begreber. Det er prioriteret, at kapitlet
skal indeholde hjeaelp til seeson- og treeningsplanlaegning
pa alle niveauer/aldersgrupper, og flere af de mere kom-
plekse elementer vil derfor kun veere naevnt eller beskrevet
kortfattet i teksten. Er du interesseret i at dykke dybere
ned i seeson- og traeningsplanlaeegningens spandende ver-
den, sd anbefaler vi at du benytter dig af muligheden for at
tage pa workshop-kursus i DBBF-regi.

8.2.1 Hvorfor er det vigtigt med god
planlaegning?

God planlaeegning @ger mulighederne for succes nar det
geelder udviklingen af holdet og den enkelte spiller! Det
lyder umiddelbart simpelt, men en kvalificeret traeenings-
planlaegning kraever tid og modne overvejelser. Der er
mange vigtige elementer i udfgrelsen. Dette kapitel prae-
senterer de ngdvendige redskaber og giver gode rad til at
lave fornuftige "kereplaner” for, hvordan man som traener
kan bruge traeningsplanlaegningen til at fa det optimale
udbytte af saesonen og ikke mindst undga overbelast-
ningsskader og mental treethed hos spillerne.

Uanset om du er traener for et ungt begynderhold eller

et mere etableret elitehold i en aldre aldersgruppe, sé er
der behov for at gere sig grundige tanker omkring plan-
legningen af saesonen. Detaljeringsgrad og kompleksitet
gges gradvist op gennem ungdomsarene. Planlaegning

er en forudsaetning for, at spillerne far et stort udbytte af
treeningen. Og for dig, som traener, er det heldigvis en god
investering, da der spares tid i det lange lgb. Udarbejdel-
sen af de enkelte treeningsprogrammer bliver lettere og
den "rede trdd” tydeligere, nér den enkelte traening indgar
som en del af en stgrre sammenhang og med klart formu-
lerede malsaetninger.

Indledende overvejelser

Analyse af holdet og omgivelser i helikopterperspektiv

Overordnet malszetning

Resultatmalsaet-

. Hvad er - .
Forventnings- - ‘ ninger, procesori-
. realistiske {
afstemning . - . enterede, praesta-
malsaetninger | . .
med holdet i tionsorienterede
for holdet? ; o .
malsaetninger
Saesonplan

Skabelsen af den rgde trad i lobet
af aret i relation til malseetningerne

Detaljeplanlaegning

Makroplanlaegning (leengere perioder)

Mikroplanlaegning (den enkelte treening) af den rede
trdd i lgbet af aret i relation til malsaetningerne

Tabel 8.2: Overordnet/generel kareplan for alle aldersgrupper



Det er de feerreste traeenere, der ved "alt” om alle elementer
af basketballtraeeningen. Det kan derfor veere en god ide at
s@ge hjeelp til delelementer af treeningen, fx styrketraenin-
gen eller konditionstraeningen hos eksperter udefra. De
kan bade tilfgre ekspertise og inspiration, men ogsa aflaste
treenerteamet, nar treeningsmaengden bliver stor. Ofte er
det et spargsmal om ressourcer og uanset om ekspert-
hjeelp er en reel mulighed, sé er det stadig nedvendigt for
treeneren at forsta de grundlaeeggende fysiske og mentale
krav til spillet, treeningsmaengden, traeningsbelastningen,
samt vigtigheden af at dele traeningselementerne op i
mindre sekvenser. Emner, som alle sammen behandles
andetsteds i denne ATK.

De to vigtigste arsager til at kende til og bruge saeson- og
treeningsplanlaegning er 1) at optimere spillernes udvik-
ling, og 2) at undga skader. Sidstnaevnte gaelder bade
akutte- og ikke mindst overbelastningsskader, der ofte er
resultatet af manglende indsigt i spillernes fysiske kapaci-
tet, og darlig planleegning i forhold til hgjbelastningspe-
rioder. Det er ALTID bedre at forebygge end at "reparere’,
men helt at slippe for skader vil veere utopi at tro i en kon-
taktsport som basketball. Mange skader kunne dog vaere
undgaet, hvis treenere havde sterre kendskab til de fysiske
krav i basketball, planleegning i forhold til hgjbelastnings-
perioder og ikke mindst til kroppens behov for restitution
(hvile og genopbygning). Treening er vejen til udvikling og
meget treening er ogsa nedvendigt, hvis malet er at kom-
me i eliten. Men det er nytteslast at skrue markant op for
treeningsvolumen, hvis det betyder, at mange spillere ma
sidde ude med overbelastningsskader i laengere perioder,
eller hvis spillere bliver alvorligt langtidsskadede. Sa kan
resultatet af en gget traeningsmaengde ironisk nok i sidste
ende, betyde en samlet nedgang i treeningsmaengde for
den enkelte spiller eller i veerste fald et karrierestop.

Tankeveekker:

Det er dig, som traener, der har ansvaret for, at dine
spillere ikke lider overlast — savel fysisk som psykisk
pa baggrund af den samlede belastning. Og det har
erfaringsmaessigt vist sig som en utrolig vanskelig
balancegang, nar traenere ofte bliver tvunget til at
vaelge mellem resultater nu og her, eller udvikling pa
langt sigt. Det kunne fx vaere den svaere beslutning
om at bruge holdets bedste spiller i weekendens
kamp pa trods af, at spilleren dgjer med smaskavanker
og treethed. Her er det afgerende at holde fokus pa
den langsigtede udvikling og bruge sin sunde fornuft,
sa smaskadede spillere ikke kommer i kamp, for de er
helt friske igen eller er blevet “clearet” af en ekspert
(fx idreetsfysioterapeut). En anden og ikke ukendt
problemstilling er, at de dygtige ungdomsspillere ofte
bliver brugt pa flere forskellige drgangshold i samme
saeson og dermed opndr en meget hgj kampbelast-
ning. Det er klart, at der sjaeldent er to situationer der
er ens, men som traener, SKAL du vaere opmaerksom
p3, at fokus fiernes fra den gode og vigtige kontinuer-
lige treening til at spille mange kampe og at du derved
risikerer at udsaette spilleren for bade fysisk og mental
treethed. Situationer som disse skal selvfglgelig altid
droftes med spilleren, men det ma aldrig vaere spille-
ren selv, der tager beslutningen, da vedkommende er
ude af stand til at se objektivt pa egen rolle og udvik-
ling i en sterre sammenhang.

Laes mere om konkrete anbefalinger til klubtraenere

i DBBF's Talentmanual (http://www.basket.dk/infor-
mation-og-vejledning-372472#Element3268795) og
husk, "at den vigtigste forudsaetning for, at man spiller
elite som 25-arig, er at man stadig spiller basket
som 25-arig!

Regel ved ggning af treeningsmaengde:
Langsom progression i udviklingen og de ggede
krav. Fx anbefales det, at treeningsmaengden ages
med 10-20 % pr. ar i ungdomsperioden.

Svaret pa mange traeneres (og spilleres) krav om gget
treeningsmaengde og flere kampe er derfor: Ja, hvis spil-
leren er ordentlig fysisk forberedt pa det og der er taget
hensyn til det i treeningsplanlaegningen, i form af indlagte
perioder af mindre belastende karakter til fysisk og mental
restitution.

Ny forskning fra Institut for Idreet og Sundhed pa Syd-
dansk Universitet (Postdoc Mette K. Zebis) har fundet
ud af, at man med ganske fa gvelser, der integreres i
det normale traeningsregime, kan mindske risikoen
for korsbandsskader betragteligt. Pa trods af denne
viden er det de feerreste (ogsa eliteklubber), der an-
vender denne skadesforebyggende traening i praksis.

(https://videnskab.dk/krop-sundhed/korsbandsska-
der-kan-forebygges).

Det er ikke ligegyldigt, hvordan raekkefglgen i seeson- og
treeningsplanlaegningen ser ud. For at kunne planleegge
den enkelte treening, er det ngdvendigt at kende planen
for hele seesonen - den rdde trdd. Det er ogsa en helt na-
turlig proces at starte her, ndr en ny saeson gar i gang — det
giver overblik.

8.3 PLANLAGNING |
PRE-PUBERTETEN (6-12 AR)
(DEN LEGENDE FASE OG DET
MESTE AF INDLZARINGSFASEN)

Detaljegraden i planlaegningen er ikke omfattende i den
for pubertaere periode. Den skal holdes simpel og i store
treek, og pa den made fungere som rettesnor og reminder
om, hvad der arbejdes hen imod.

8.3.1 Malseatninger

Al planlaegning begynder med en raekke indledende over-
vejelser. Her handler det om at kridte banen op og opna
indsigt i aktuelle informationer pa og omkring holdet.
Folgende spergsmal kan hjzelpe til afklaring:




1. Hvad er det for et hold, jeg skal traene? Hvor gamle
er de, og hvor befinder gruppen af spillere sig henne
i forhold til den fysiske, mentale, tekniske og sociale
modningsproces?

2. | hvilken sammenhang indgar holdet? Hvilke sociale
relationer er der pd holdet? Er det en del af en stor og
velfungerende klub, er det et skolehold eller andet?

3. Hvad er spillernes niveau og ambitioner? Er det et
hold bestdende af nybegyndere, meget avede, eller er
begge kategorier repraesenteret?

Pa det far pubertaere udviklingstrin vil det som regel vaere
en treenerstyret dialog med spillertruppen, der danner
grundlag for faelles malsaetning og forventningsafstem-
ning. Det er dog hensigtsmaessigt allerede pa dette tidlige
tidspunkt at involvere spillerne mest muligt, sa samarbej-
det kan udbygges efterhdnden, som spillerne bliver aldre.
Involvering og medansvar gger som bekendt motivatio-
nen (se kapitel 6).

For puberteten er det ikke en stor og gennemgribende
proces at arbejde sammen om at udfzerdige en overordnet
malsaetning og forventningsafstemning, men det er en
vigtig forudsaetning for at saette rammerne for en succes-
fuld saeson. Det er vigtigt at have in mente, at der i denne
sammenhang ikke fokuseres pa resultatmal, men i langt
hgjere grad pa indsatsmal, procesmal og praestations-
mal (se ogsa kapitel 5 og 6). Netop derfor er det vigtigt,

at malsaetninger og planlaegning ogsa laves flere ar ud i
fremtiden og derved sikrer det langsigtede udviklingsper-
spektiv. Samtidig kan malene have vidt forskellig karakter,
fx sociale, tekniske, taktiske og/eller mentale mal.

NB: Husk at afholde et/flere foraeldremgder i Iobet
af seesonen. Dermed inddrages foraeldrene ogsa i
proces, seesonplan m.m. og kan meget bedre
bidrage undervejs.

8.3.2 Saesonplan

Saesonplanen er en overordnet ramme, der i grove traek
beskriver, hvordan sasonen struktureres mht. kampbelast-
ninger (treeningskampe + turneringsdeltagelse), staevner,
evt. udlandsrejser, camps m.m. Seesonplanen kan laves i et
utal af opsaetninger - fx som en kalenderform, i et regne-
ark eller som et arshjul (se e-portalen for eksempel).

Jo aeldre spillerne bliver, desto mere kompliceret og
indholdsfyldt vil seesonplanen blive. Bemaerk, at det er nar
saesonplanen laves, at det er det optimale tidspunkt at vur-
dere om belastningen/ maengden bliver for stor for holdet
og/eller den enkelte spiller. Pas pa med bare at "fylde pa”
og dermed risikere udtraetning (fysisk og mentalt), men
teenk i, at specielt de yngre born, der ikke ngdvendigvis

er fuldt "comittede” til basketball, gradvist skal indfanges i
basketball-universet. Men med en velafbalanceret saeson-
plan opfordrer DBBF til ogsa at sege spaeendende basket-
balloplevelser og udfordringer uden for landets graenser,
som supplement og “gjenabner” til den spaendende
globale basketballverden. Tag gerne kontakt til DBBF for at
fa inspiration til rejser og steevner i udlandet.

Saesonplanen laves naturligt nok ved saesonstart og bru-
ges undervejs i saeesonen som et redskab til at holde fokus
og ikke lade tilfeldigheder afgare, hvad der treenes. Det
vil naesten altid veere ngdvendigt at justere den undervejs,
sa den hele tiden er opdateret og afspejler virkelighe-
den. En god og velovervejet seesonplan gor den daglige
treening meget lettere, nar der skal laves treeningsplaner
for den enkelte traeningssession. Det er en klar anbefaling
fra DBBF, at man som traener skal mgde velforberedt op til
treeningen, alt andet lige hgjner det kvaliteten af traenin-
gen!

8.3.3 Periodeplan (makro-cyklus)

| den for puberteere fase er det ikke ngdvendigt med en
detaljeorienteret periodeplanlaegning eller en makro-cy-
klus, som det ogsa kaldes. Den begynder farst for alvor at
blive omfattende omkring puberteten. Men det er hen-
sigtsmaessigt at splitte seesonplanen op i mindre bidder og
dermed sikre, at holdet kommer igennem alle de omrader
af basketballspillet, som er planlagt under malsaetninger
og i saesonplanen.

8.3.4 Ugeplan (mikro-cyklus)

| planlaegningen af en ugecyklus beskrives de traenings-
pas, der forekommer i Igbet af en given uge og kaldes
ogsa for en mikro-cyklus. Perioden kan ogsa straekke sig
over 9-10 dage sdledes, at planlaegningen bevaeger sig ind
i den kommende uge. Ugeplanen danner grundlaget for
planleegningen af den enkelte traening og sikrer den rette
progression, og ikke mindst repetition fra traening til tree-
ning. For puberteten vil det kun vaere ngdvendigt at plan-
legge pa uge- og traeningsbasis for holdet som helhed.

8.4 PLANLAGNING | PUBERTETEN
(13-16 AR) (AFSLUTNINGEN AF
INDLARINGSFASEN OG DET MESTE
AF AUTOMATISERINGSFASEN)

Den store forskel fra den for pubertaere periode er, at der
nu stilles storre krav til detaljegraden i planlaegningen,
samtidig med at spillerne inddrages i langt hgjere grad,
dels i udfzaerdigelsen af malsaetninger (bade holdorientere-
de og individuelle), og dels via individuelle samtaler.

8.4.1 SpillerUdviklingsSamtalen (SUS)

Med respekt for en traeners tid og prioritering af opgaver,
anbefaler vi, at der afholdes SUS minimum 2 gange arligt.
Der kan ogsa afholdes hyppigere samtaler af kortere
varighed (3-5 min.), hvor der fglges op pa enkeltpunkter.
Herved fastholdes fokus. Jo yngre og mindre refleksiv
spiller, jo mere traenerstyret samtale. | en SUS har treeneren
overvejende en coachende tilgang, hvilket vil sige, at der
bliver spurgt mere end der bliver styret fra treenerens side.
Formalet med en SUS er at fa spilleren til at fole sig inklu-
deret og tage ejerskab for egen trivsel og laering i sporten.
Treeneren har dermed fokus pa at skabe et rum, hvori
spilleren kan ga i dialog med traeneren og selv komme pa
banen med egne tanker og forslag. En SUS har samtidig
det formal at usagte oplevelser fra traeening, kamp eller



Fokus Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lerdag Sendag
Teknik med . Teknik med
pinde, for- _ Dynz.;\m-lsk pinde, for-
. beredende SS_J;%nrlnnlg ﬂe?:tzlll)tet beredende
FVS':"k til squat og ’ pV- til squat og
traening lounges Let lgbetur : Styrke: cirkel- : lounges
Statisk ud- (3 km) ; trening med ; Statisk ud-
. i 8-10 gvelser : .
spaending spaending
Taktisk Offensivt: Offensivt: . Defensivt: Kamp
treening | screening 3-0 screening 3-3 . screening 3-3 ¢
: - Mentalt Frid
i i . rida
Afleveringer: Dribling: . Repetition af fokusf. 9
med én hgénc;l for at skabe . aflevering, Evaluering ;
Teknisk | udenom en bedre dribling og feedback
treening | forsvaret afleverings- . Footwork: V
vinkel - grib og drive,
Skudteknik Skudteknik grib og skyd
Mental Samarbejdg Samarbejdg § Gameplan og
. og kommuni- : . og kommuni- : : . :
treening Kation : Kation : kamprutiner

Tabel 8.3: Eksempel pd ugeplan. Uge 41 — fokus pd basale screeninger veek fra bolden (U15)

spillerens liv udenfor basketball kan blive italesat i en tryg
atmosfzere.

8.4.2 Malseetninger

Som det gjorde i den for puberteere fase, sa handler det
fortsat om en forventningsafstemning mellem traener(e)
og spillertrup. Den nu egede kompleksitetsgrad bestar i, at
processen er mere omfattende, detaljeorienteret og ikke
mindst foregar mindre traenerstyret. Spillerne er blevet
2ldre, og er i langt hgjere grad i stand til at bidrage med
kompetente indspark i denne proces. | denne aldersgrup-
pe er det derfor ogsa naturligt at begynde arbejdet med
at lave individuelle malsaetninger sammen med de enkelte
spillere.

Nu, hvor kompleksitetsgraden er gget i forhold til krave-
ne til seesonplanlaegningen, sa kan det vaere en hjalp at
arbejde med en madlhierarki-model*. Et malhierarki skal

i grove traek vise vejen til at na de overordnede mal, og
fungerer saledes som et glimrende varktgj til at holde
fokus og planlaegge den enkelte traening, og ikke mindst
til at huske pa, hvorfor man har prioriteret de forskellige
elementer af spillet.

Malhierarkiet er flankeret af to spergsmal, hvordan? og
hvorfor? Disse spargsmal har til opgave at sikre en rod
trad i malhierarkiet, sa alt der foregar, er meningsgivende i
relation til formalet. "Hvordan?” anvendes nar man bevae-
ger sig nedad i malhierarkiet og dermed konkretiserer et
formal til mal og mal til delmal. "Hvorfor?” anvendes nar
man bevager sig opad i malhierarkiet.

48 https://frivillighed.dk/guides/oevelse-saadan-opstiller-i-et-maalhierarki

8.4.3 Saesonplan

| forhold til den for puberteere periode sges detaljegraden
og kravene til seesonplanen for spillere i denne kategori.
Det er nu ngdvendigt med en storre grundlaeggende for-
staelse af forudsaetningerne for kravene til basketballspil-
let. Hertil kan man hente inspiration i de andre kapitler i
denne bog, der inden for de 4 hovedfelter, teknisk, taktisk,
fysisk og mentalt, oplyser retningslinjer og forslag til, hvad
og hvordan der ber traenes pa de forskellige udviklingstrin.

Som beskrevet ovenfor, er det i den puberteaere periode, at
treeneren ber starte med at afholde spillerudviklingssam-
taler (SUS), og de er vigtige at fa placeret i seesonplanen.
Desuden vil SUS danne grundlaget for udferdigelsen af
individuelle udviklingsplaner, som ogsa introduceres og
tages i brug i denne aldersgruppe (se ogsa kapitel 5).

En agenda for en SUS i denne periode kan eksempelvis
veere:

e Overordnet seesonplanlagning

e Malseetninger

e Udviklingspunkter

e Evaluering af treening og kamp

e Livet uden for basket (skole, familie, venner osv.)
Anbefalet varighed: 15-30 minutter

| seesonplanen er det i denne aldersgruppe ogsa nedven-
digt, at treeneren begynder at veere ekstra opmaerksom
pa, at spillerne ikke bliver overbelastede fysisk og mentalt.
Vaer opmaerksom pa, hvor meget traeningsmaengden er



@get siden sidste saeson, og stil evt. spgrgsmalet: Er spil-
lerne veltreenede nok til at gennemfore tilstraekkelig hard
traening.

Veaer opmaerksom pa om spillerne far nok restitution. Brug

evt. en treethedsskala (spillerens oplevelse af traeenings-

hardhed pa en skala fra 1-10)

o Spillere er forskellige individer og kan tale forskellige
grader af belastning

o En stor total treeningsmaengde forgger restitutionsti-
den

e Fornuftig planlaegning af kosten kan nedszette restitu-
tionstiden

e Brug "progressiv overload” (se kap 2) = variation i tree-
ning og belastning

Laes mere om restitution og belastning i kap. 2 og bliv

klogere pa anbefalingerne i de enkelte aldersgrupper (kap.

1 Oversigt over ATK).

8.4.4 Kravsanalyse

Til den ivrige og yderligere interesserede traener vil det
vaere muligt at opna endnu bedre forudsaetninger for at
lave en grundig og kvalificeret seesonplan (mest aktuelt
for de aeldre og mere gvede spillere i denne aldersgruppe)
ved at lave en kravsanalyse (ogsa kaldet en arbejdskravs-
analyse). Kravsanalysen omhandler de arbejdsfysiologiske
krav, der skaber den "perfekte” basketballspiller og bliver
derved et vigtigt redskab for den ambitigse treener i pri-
oriteringen af, hvilke treeningselementer, der bgr veegtes
hvornar.

Qvelse:

Ved at udfylde nedenstdende skema bliver du som traener
nedt til at overveje grundigt, hvilke arbejdsfysiologiske
krav, der stilles til en basketballspiller. Tag udgangspunkt

i det faerdige spil og prioritér sé de enkelte arbejdskrav
ved at give en score mellem 1 og 5, hvor 1 er det mindst
vigtige at prioritere i traeningen og 5 er det vigtigste. Det
er vigtigt, at du vaegter de forskellige arbejdskrav i forhold
til hinanden, sa alle elementer ikke "bare” kan fa topscoren
5. Resultatet af gvelsen kan du bruge som et vigtigt red-
skab til at prioritere de forskellige elementer i seesonplan-
legningen. Prioritering skal holdes op mod ATK'’s fysiske
udviklingsmodel (kap. 2).

Arbejdskrav 1-5

Muskelmasse (fedtfri kropsvaegt)

Dynamisk muskelstyrke

Statisk muskelstyrke

Eksplosivitet

Anaerob hurtighed (anaerob effekt)

Anaerob udholdenhed (anaerob kapacitet)

Kondition (aerob effekt)

Udholdenhed (aerob kapacitet)

Bevaegelighed

Agilty

Tabel 8.4: Kravsanalyse

8.4.5 Kapacitetsanalyse

Naeste skridt i seesonplanleegningen er en kapacitetsana-
lyse. Her analyseres holdets nuveerende niveau og po-
tentiale. Dette kan geres pa mange mader, fx via fysiske
eller tekniske tests (screeninger), eller taktiske analyser af,
hvad spillerne evner, og hvor der skal ske af forbedringer.
P& mindre gvede hold, vil treenerens subjektive vurdering
af disse parametre ofte vaere rigeligt, men derfor kan det
alligevel veere sjovt og motiverende for spillerne at prove
kreefter med testningen. Blot skal alle treenere have i
baghovedet, at der skal veere et formal med testningen, da
tiden ellers kunne bruges mere konstruktivt med anden
form for traening. Man skal altsa ikke teste bare for test-
ningens skyld og man begr derfor ogsa neje overveje, hvor
mange gange i lgbet af en seeson det er nedvendigt, at
holdet gennemfarer de forskellige tests.
Kapacitetsanalysen geelder for idraetslige kvaliteter, som
fysisk kapacitet, tekniske, taktiske og mentale evner, samt
for de ydre rammer for udgveren, sdsom traeningstider,
fritid, familieforhold, transporttid med mere®.

8.4.6 Testning

At teste spillerne og spillertruppen kan vaere et godt
arbejdsredskab og give en gjeblikkelig status, men ogsa
over udviklingen over tid. Som treener, er det dog vigtigt at
vaere opmaerksom p3, at testning ikke altid giver det fulde
billede og heller ikke altid fortzeller den fulde sandhed

om, hvem der leverer pa basketballbanen. Men brugt med
omtanke og med made, kan testning vaere en motiverende
faktor for spillerne og bruges som et led i feedbacken og
udviklingssamtalerne med spillerne. Testning er lettest

at foretage inden for det tekniske og det fysiske omrade.
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DBBF anbefaler, at man inden treeneren begynder at teste
spillerne, grundigt overvejer formdlet med testningen, og
desuden satter sig grundigt ind i forudseaetningerne for
testningen (se fx yo yo test*°). Veeropmaerksompa,atresul-
taternefortestningafungemenneskerkanvaerefglsomme
oplysninger, som ikke alle pa holdet gnsker bliver delt vidt
og bredt.

8.4.7 Periodeplan (Makro-cyklus)

| forhold til for pubertetsgruppen bliver periodeplanen nu
mere detaljeret og udfyldes i hgjere grad sammen med
holdet. Det samme geaelder de individuelle periodeplaner,
som indarbejdes i, og laves sammen med, de individuelle
arsplaner.

Periodeplanlaegning bestar af 4 elementer:
Grundformsperiode

Opbygningsperiode
Konkurrenceperiode(formtopning)
Restitutionsperiode

Hwn =

Formtopning

Med det ggede aktivitetsniveau, som saesonplanen byder
paidenne aldersgruppe, er det utroligt vigtigt at dele den
op i mindre perioder. | traeningsplanlaegningssammen-
hang kaldes sddanne perioder for makro-cyklusser. Disse
perioder starter med en forberedelsesfase, gennemgar
en opbygningsfase, fortsaetter i en formtopning og en-
der med en restitutionsfase.

Mod slutningen af puberteten gges fokus pa at konkurre-
re, og treeneren kan derfor begynde at taenke i formtop-
ningsperioder, dvs. perioder af seesonen, hvor holdet skal
performe sa optimalt som muligt. Fysisk og mentalt er det
ikke muligt at toppe over en hel saeson, dertil er en basket-
ballsaeson alt for lang. Der kan der ogsa vaere individuelle
hensyn at tage til de enkelte spillere, som ikke ngdvendig-
vis folges 100 % med resten af holdet (fx pga. landsholds-
deltagelse). Gennem gode overvejelser og planlaegning

er det dog muligt at toppe holdet flere gange i lgbet af en
saeson, sd leenge man bare husker p3, at det ikke ma blive
pa bekostning af de langsigtede udviklingsmal. To formt-
oppe - fx i januar og igen i april/maj — kunne veere to gode
bud pa formtopning af holdet.

For at kunne praestere optimalt bor spillerne i denne
periode nedszette den samlede traeningstid i de enkelte
treeningspas, men det er vigtigt fortsat at bevare en hgj
intensitet (game tempo). P4 den made bliver de i stand til
at holde formen, uden at udtreette muskulaturen. Dette
gor, at spillerne fortsat er fysisk skarpe og kan praestere pa
hgjeste niveau i en konkurrencesituation.

At forberede en formtop ved at ga ned i traeeningstid, men
fortsat holde en hgj intensitet kaldes ‘tapening’ Det er
dog vigtigt at veere opmaerksom p4, at ved formtoppe,

der straekker sig over laengere tid, ber man ikke sleekke

for meget pa traeningstiden, da effekten relativt hurtigt
aftager. Dagen umiddelbart op til en vigtig kampdag bar
treeningsmaengden veaere lav og have en lav intensitet.
Spillerne bor ligeledes op til vigtige kampe undga gvelser,
der erfaringsmaessigt giver muskelemhed.

Dage for Treeningsfokus Intensitet
konkurrence ' §
. Moderat/hg;j
3 dage for Fysisk trening Momentgr af traenin-
konkurrence - gen berindeholde
- konkurrenceintensitet
5 Moderat
2dagefer  Teknisk/taktisk  Finpudsning af
konkurrence : traening “ teknik/taktik inden
; konkurrencedagen
Lav
Dagen for - Restitutions- Man be.h(aver i.kke
konkurrence : traening holdessig helt' 1o
dog ber arbejdet
ikke medfgre treethed

Tabel 8.5: DBBF's anbefalinger til treening op til konkurrencer/formtop

8.4.8 Ugeplan (Mikro-cyklus)

Traeningsplaner for de enkelte traeninger laves med
udgangspunkt i periodeplaner og arsplan for holdet.
Forskellen er nu, at der ogsa konstrueres individuelle
periodeplaner, som ligeledes tager udgangspunkt i den
individuelle arsplan. | mikro-cyklus-planlaegningen er det
vigtigt, at man skelner mellem harde og mindre harde
dage. Med andre ord relaterer denne planlagning sig til
antallet af traeninger, intensiteten og varigheden af den
enkelte traening. Der er mange hensyn at tage, fx kan der
veere spillere, der gar pa uddannelsesinstitutioner, hvor
der er mulighed for at morgentraene, hvilket kan betyde, at
der ikke skal treenes hardt og ikke til sent aftenen forinden.
Mod slutningen af den pubertaere periode kan det vaere en
rigtig god ide at begynde at arbejde med treeningsdagbo-
ger. Indfgrelsen af treeningsdagbgger har en rigtig gavnlig
effekt pa spillernes eget ansvar for traeningen og virker
ofte meget motiverende - dog skal man vaere opmaerksom
pa, at det er en tidskraevende proces for bade traener og
spiller.
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8.5 PLANL/ZEGNING | POST-PUBERTE-
TEN (17+ AR) (AFSLUTNINGEN
AF AUTOMATISERINGSFASEN,
OVERGANGSFASEN OG ELITEFASEN)

| pubertetsfasen blev der introduceret og indfert mange
begreber og redskaber til planlaegningen af seesonen og
de enkelte traeninger. Alle disse udbygges og specialiseres
yderligere i post-puberteten, men der bliver ikke tilfgjet
sd meget nyt. P4 grund af den @gede treeningsmaengde
og det pgede fokus pa konkurrence er det afgerende for
spillernes fortsatte udvikling med ekstra fokus pa plan-
legningen, sa den videre udvikling sikres og skader og
udtreetning undgas. Spillerne inddrages sa meget som
muligt i alle processer, sa de laerer at tage ansvar for egen
udvikling.

8.5.1 Malsaetning

Holdets og de individuelle malsaetninger laves i et teet
samarbejde mellem traener(e) og spillere. Resultatmalene
fylder mere i planlaegningen, men ma forsat vige for ind-
sats-, proces- og praestationsmal. Det bor vaere et mal, at
spillerne opnar/har viden om vigtige redskaber og korrekt
opfersel, der kan have stor indflydelse pa deres praestation
(kost, restitution, savn m.m.).

8.5.2 Saesonplan

Den faelles seesonplan ber nu veere meget detaljeorien-
teret og med indlagte formtopningsperioder, og med en
ngje plan for, hvad holdet skal treene hvornar, idet der
tages hgjde for variation (progressiv overload) og restitu-
tion. Traeneren sorger for, at der er god balance mellem
hgjbelastningsperioder og mindre intense perioder.

Spillerne inddrages i hgj grad i planleegningsfasen, sa an-
svarsfolelse og motivation sikres. Det er vigtigt, at seeson-
planen Igbende justeres og tilpasses. Det samme gaelder
de individuelle arsplaner, der fortsat laves pa baggrund af
spillerudviklingssamtaler (SUS) med spillerne. Det er vig-
tigt at tage hensyn til den individuelle treeningsbelastning
for spillere, der selvtraener, deltager i morgentraeningstil-
bud og/eller er involveret i ungdomslandsholdsprogram-
met.

| forhold til spillerudviklingssamtalerne, sa arbejdes der
videre med redskaberne fra puberteten. Det anbefales
udover de "officielle samtaler”, at treeneren sgger mulig-
hederne der af og til opstar for uformelle samtaler med
henblik pa at falge op pa arsplanen og for udviklingspla-
nen. Det kan fx vaere pa vejen til og fra hallen eller imellem
ovelser i den formelle traeningstid. Hvis en spiller mgder
ind tidligere end den organiserede traening eller bliver
bagefter. Det kan ogsa veere under transport pa vej til
kamp. | denne alder har spillerne mange andre ggremal
end blot sporten og det er vigtigt at holde dem oppe

pa deres udviklingsplaner og hjaelpe dem med at skabe
mening pa tidspunkter, hvor fglelsen af motivation ikke er
til stede. Som traener skal man hjaelpe dem med at veere
committet til de handlinger de skal udfere, for blot at have
chancen for at na deres mal. Her bliver relationen mellem

treener og spiller ogsa mere symmetrisk end i de gvrige
faser, grundet alder og traeningserfaring. Her er treeneren i
starre grad nedt til at anerkende, at basketball kun er én af
mange sociale arenaer, hvori spilleren indgar og hele spil-
lerens liv er ngdt til at haenge sammen for at der er trivsel,
udvikling og praestationer pa basketballbanen.

8.5.3 Periodeplan (Makro-cyklus)

Periodeplaner er nu hgjt specialiserede, idet de tager
hgjde for samlede belastning og formtopningsperioder.
De individuelle periodeplaner laves i samarbejde med de
enkelte spillere og pa baggrund af spillerudviklingssamta-
len.

8.5.4 Ugeplan (Mikro-cyklus)

Feelles ugeplaner laves pa baggrund af periodeplanerne
og danner grundlag for programmet for den enkelte trze-
ning. Spillerne involveres i hgj grad i planleegningsproces-
sen og opfordres til at fore traeningsdagbog. For at hjeelpe
spillerne til at blive bedre til at strukturere tiden kan det
veere en rigtig god gvelse at bede dem skrive ned, hvordan
de bruger deres 168 timer (7 x 24 timer) pa en uge. Pa den
made kan du som traener hjalpe spillerne med at lzere at
prioritere tiden og synliggare, at det som oftest er muligt
at finde tid til at dyrke basketball pa hgjt plan, ga i skole
og veere en del af sociale faellesskaber ved siden af.

8.6 OPSUMMERING
OG ANBEFALINGER

| hej grad afspejler god forberedelse ogsa succesen pa hol-
det. Det gaelder langt fra kun resultaterne pa papiret, men
i den grad ogsa udvikling, trivsel og fastholdelse. Jo mere
indgdende kendskab til basketballspillet og til holdet,
desto mere specificeret kan man lave planlaagningen. Men
det er ikke ‘et must’at kunne analysere basketballspillet
ned i mindste detalje for at lave en god, tilstraekkelig og
kvalificeret planlaegning. | ATK’en er der masser af informa-
tion og hjaelp at hente omkring spillet, og i dette kapitel
er der givet gode rdd og kereplaner til, hvordan det kan
gribes an, uanset niveau og ambitioner.

Den vigtigste forudsaetning for at fa en god og succesfuld
saeson, er nu en gang, at man som traener laerer holdet at
kende sd godt som muligt. | denne proces anbefales det
at bruge holdsamtaler (TUS), individuelle samtaler (SUS),
observationer, spargeskemaer, se video, bruge feedback,
teste osv.



DBBF : ATK

KAPITEL 9
Foreeldrerollen

9.1 INDLEDNING

Felgende kapitel vil omhandle rollen som foraeldre til barn
der dyrker basketball uanset niveau, erfaring eller ken, og

give treenere og klubber ideer til hvordan de kan engagere
og bruge foraeldrene.

Forzeldrerollen

Atletens
ansvar

Stet den unge til fortsat idreetsdeltagelse pa trods af livstransitioner

Formalet med at spille basketball

Kend til forskellen pa kronologisk alder og udviklingsalder

Karrierevejledning - Dual Career

Acceptér at din rolle sendres og din stette stadig er uvurderlig

Fortsat opbakning til klub og traener

Ugeplanlaegning

Fokus pa UDVIKLING og GLADE frem for resultater

Foreldrenes engagement er konstant og altid 100% igennem alle faser

Opbygning af rutiner

Deltag aktivt i barnets foreningsliv som frivillig

Foraeldrenes
ansvar

BEMARK
1. Modellen angiver hvornar et tema ber introduceres. Temaer fra tidligere faser skal der arbejdes videre med
2. Ga forst videre til naeste fast nar alle temaer mestres

3. Men ga gerne videre hvis dit hold er klar til naeste fase

Figur 9.1: ATK’s udviklingsmodel og forzeldrerollen
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Kapitlet tager udgangspunkt i den aldersrelaterede ud-
viklingsmodel og giver konkrete anbefalinger til, hvordan
foraeldre skal prioritere pa de forskellige udviklingstrin af
spillerens idraetsliv. Indledningsvis vil der vaere et generelt
afsnit omkring foraeldrerdd igennem alle faser, og herefter
vil vi gennemga pre-puberteten for sig, imens puberteten
og post-puberteten vil blive gennemgaet sammen.

9.1.1 Foraeldrerollen igennem barnets idraetsliv
Forzaeldre har en ngglefunktion, ndr det handler om at give
deres bgrn den bedst mulige idreetsdeltagelse. | Iabet

af en spillers opveekst, vil behov for hjeelp og fokus fra
foraeldrene variere afhangigt af livsfasen. Som udgangs-
punkt er foraeldrene de vigtigste personer for spilleren i
'for puberteten’, hvorefter rollen langsomt bliver mindre
og a&ndrer karakter.

Dette er essentielt at have med i tankerne, ndr man ser pa
berns idreetsliv, uanset hvilket perspektiv man har. Jaevnfor
dette kapitel anbefaler DBBF, at foraeldre engagerer sig i
deres barns idreaetsliv uanset alder (figur 9.2). Farste skridt
pa vej til engagement er at fd igangsat en god dialog med
bade klub og traener for at hgre, hvad man som forzelder
kan hjalpe og bidrage med, men lige sa vigtigt, hvilke
forventninger foraelderen har til en frivillig basketballklub
og traeneren, og omvendst, hvilke forventninger klubben
og traeneren har til foraelderen. Alle parter vil det bedste
for atleten og det er en dialog, som ALTID skal forega i en
god tone.

Forventningsafstemning imellem disse 3 parter er helt es-
sentielt for at spilleren far et godt idreetsliv. | pre-puberte-
ten og puberteten vil forelderen have en storre rolle som

Alder 10 15 20 25 30 35
Sportskarriere | Begyndelsen Udvikling Mestring Afslutning
Afprovnin Specialiserin Overgang til Overgan Overgang fra
Sportsligt p 19 P 9 gang gang, kulmination til
. af forskellige og praestations- fra amater til .
niveau . R . . afslutning af
sportsgrene intensivering sport (senior) professionel .
karriere
Psylfologlsk Barndom Ungdom Voksen
niveau
Socialt Foreeldre Venner Partner Familie
. Seskende Treener
niveau Treener Trener
Jeevnaldrende Foraeldre
Men.tal Folkeskole Ungdomsud- - Videregarende . Erhvervskarriere
treening dannelse uddannelse

Tabel 9.1: Atletkarrieren

De 3 forskellige udviklingstrin vil foldes ud senere i
kapitlet. Tabel 9.1 giver et overblik over de transitioner,
der sker i spillerens liv/idreetsliv. Den viser de forskellige
udviklingsfaser atleten gennemgar i de sportslige, psy-
kologiske, sociale og uddannelsesmaessige arenaer, samt
hvornadr der typisk indtraeder et skifte. Her er det vigtigt, at
man som forzelder far talt med sit barn om transitionen i
de forskellige faser. Et eksempel pa en vaesentlig sendring

i en spillers liv er transitionen fra folkeskole til gymnasium,
hvor spilleren oplever at fa 18 timer mindre om ugen til
radighed, da skolen pludselig begynder at fylde vaesentlig
mere. Arbejde og kaereste kan ogsa medvirke til, at tiden
skal prioriteres. | hjeelp til prioritering og planlaegning har
foreeldrene en vaesentlig rolle. Det kan vaere med gode
rade eller som den gode lytter.

9.1.2 Den gode dialog imellem
treener/klub/foraeldre

Dansk foreningsliv er kendetegnet ved frivillighed. Frivil-
lighed har bade styrker og begraensninger.

Foraeldre

DEN
GODE
DIALOG

Figur 9.2: Den gode dialog



"repraesentant” for atleten, men denne rolle vil langsomt
blive mindre. Uanset fasen skal foraeldre dog lebende have
talt med deres barn om, hvad malet er med idraetten og
om malet svarer overens med handlingerne.

9.1.3 Holdleder som buffer

Det er en keempe opgave at treene et basketballhold.

Som traener stdr man med ansvaret for et vist antal barn
eller unge, og der stilles ogsa ofte krav fra bade klub og
foraeldre. Dette kan vaere meget at skulle handtere. Derfor
anbefaler DBBF, at der pa alle hold engageres holdlede-
re, som kan varetage de mange praktiske opgaver, der
forekommer. Her kan forzeldre ogsa hjaelpe til med at tage
ansvar for de sma praktiske opgaver. Men ydermere ogsa
fungere som buffer for de mange foraeldre, der er inde
over sadan et hold.

Et scenarie kunne veere:

En frivillig traener for et U13-hold pa 20 spillere far stillet til
opgave fra sin klub at sikre individuel spillerudvikling, bl.a.
ved hjaelp af individuelle samtaler. Disse tager 15 minutter
ekstra efter hver treening. Hertil er der mindst 2 forzeldre,
der gerne vil snakke med traeneren angdende deres eget
barns udvikling, holdets udvikling, sponsorering af spille-
toj, transport til kamp i weekenden etc. Treeneren kan blive
overbebyrdet af alt det arbejde der er, og ma maske smide

handklaedet i ringen efter kort tid.

Hvis traeneren ud over at vaere traener, ogsa skal tage sig af
alle de andre omrader, sa kan et frivilligt treenerjob let lobe
op i rigtig mange timer, selv om det primaert burde handle
om at sta for treening og kampe. Med en holdleder der
fungerer som "buffer” for alle de spgrgsmal og undren der
matte opsta, kan traeneren koncentrere sig om sin primae-
re opgave, nemlig at treene holdet og sikre sportslig og
individuel udvikling. DBBF har givet et forslag til hvordan
"arbejdsbyrden” omkring et hold kunne deles. De praktiske
opgaver kan med fordel fordeles pa flere forzeldre.

9.1.4 Vaer en rollemodel - specielt i hallen.

Born spejler sig i foreeldrenes opfersel og handlinger.
Derfor er det vigtigt, at man viser vejen, ikke kun igennem
ord, men ogsa gennem handlinger. Hvor det i pre-pu-
berteten maske var et krav, at foreeldre var med i hallen
under traening og kampe, sa begynder barnets sociale
sfeere i hgjere grad at rette sig mod vennerne og treeneren
i puberteten. Det skal dog ikke afholde foraeldrene fra at
vise sin interesse, ved at deltage aktivt som tilskuer og ved
at hjeelpe til pd anden made til treeninger og kampe, samt
have tvaergdende opgaver i klubben. Hvis og ndr man som
foraelder er med i hallen, er det ogsa vigtigt, at man viser
sig som en god rollemodel med sine handlinger:

Traener

Holdleder

Klub/bestyrelse

e Udarbejde traeningsplan,
manedsplan, arsplan

e Afvikle treeningerne Styre
holdet til kampe

e  Sikre individuel og holdud-
vikling pa tekniske, taktiske,
fysiske og mentale omrader

e Uddelegere sma biroller til
forzeldre der tilbyder deres
hjelp i treeningen

e Afholde foreldremgde

e Udarbejde liste med opgaver,
som foraeldrene skal sta for

e  Kommunikere med forzeldrene

Ansvarlig for kommunikation
til spillere og forzeldre ved
relevante nyheder for holdet,
omend det er via telefon,
e-mail, Holdsport, Facebook
eller lign.

Arrangere sociale arrangemen-
ter pa holdniveau i samarbejde
med forzeldrene

Sta for kerselsplanen til kampe
og arrangementer

Sikre en god velkomst til nye
spillere pa holdet og give
velkomstfolder

Sikre en god velkomst til forael-
dre og fortzel hvad deres rolle i
foreningen kan besta af
Fungere som buffer for forael-
dre, der har praktiske spargsmal
Veere led imellem traener/holdet
og bestyrelse

Etablere en overordnet kommu-
nikationsplatform for klubben
og de enkelte hold

Etablere et veerdigrundlag for
klubben og udpensle hvad disse
veerdier betyder i praksis, og
hvad det betyder for den enkelte
treener og holdet

Udarbejd standard velkomstfol-
der til alle nye medlemmer med
vigtige oplysninger som ind-
meldelse, treeningstider, hold og
hvad der ellers sker i klubben
Sikre de ngdvendige materialer
til holdet som tgj, bolde, kegler
osV.

Arrangere sociale arrangementer
pa tveers af hold i klubben

Sikre at foraeldre har mulighed
for at hjeelpe til med sma
praktiske opgaver

Hvordan fastholder vi kontakten,
nar de unge er vek fra klubben i
en periode, fx pa efterskole eller
udlandshold

Sikre udarbejdelse af en
sportslig strategi for klubben
Udarbejdelse af staevne- og
rejsepolitik for klubben

Sikre at ATK implementeres

Tabel 9.2: Opgavefordeling



o Born er ikke sma eliteidreetsudovere
Spilleren skal ikke fale, at det er en "pligt” at ga til
basketball, da barn ikke er sma eliteidraetsudgvere.
Mister barnet en bold i en kamp eller laver en fejl, sa
skal der ikke laegges pres pa spilleren. Modgang skal
bruges til udvikling og her kan man hjzlpe sit barn
med at handtere modgangen ved at tale om det bag-
efter, hvis der er brug for det.

« Dommere er ogsa mennesker
Dommerne i basketball bruger utallige weekender, pa
at seette rammen for at bern og unge kan konkurrere
og dyrke basketball. Nar foraeldre star pa sidelinjen
og raber ad dommerne, sa er dette bade hardt og
frustrerende for dem, og ikke uvaesentligt, ogsa pinligt
for barnet. Og maske tror barnet, det er sddan man
opfaerer sig og begynder ogsa at rdbe ad dommerne.
Nar man treeder ind ad deren i en sportshal, geelder de
samme retningslinjer for kommunikation som uden
for hallen. DBBF anbefaler at foraeldre opmuntres til en
adfeerd, der matcher de 10 foraeldrebud (afsnit 9.1.5).

« Forzeldre hepper pa alle
Det giver god stemning, nar man treeder ind i en hal
og det eneste man ser, er smil, og det eneste man
harer, er positive kommentarer pa tvaers af roller, hold
og aldersgrupper. Basketballsporten er ikke storre i
Danmark, end at man ofte mgder de samme menne-
sker, nar man er i hallen. Alle har interesse i, at sporten
bliver starre, og motivationen hos det enkelte barn
gges kun ved at de bliver heppet pa vej, ogsa af mod-
standerens foreeldre.

For at sikre at man som forzelder er den bedst mulige
rollemodel, kan man tale med sit barn om det at veere i
hallen sammen. Det kan godt veere at barnet ikke foler at
det har brug for en foraelder der rabende giver ‘gode rad’
eller coacher fra sidelinjen. Man kunne ga i dialog om det
og eventuelt benytte disse spargsmal:

o Hvad er godt og skidt?

e Hvad kunne du teenke dig mere eller mindre af?

o Erderandre foraeldre omkring, som er cool?

"Man skal ikke regne med at fa en analytisk, nuanceret for-
klaring fra sit barn, men det kan give nogle vigtige pejle-
maerker” (citat Lise Kissmeyer. Se www.lisekissmeyer.dk).

9.1.5 Tag DBBF’s 10 foraeldrebud med i hallen
Berne- og ungeudvalget i DBBF har udarbejdet 10 for-
xldrebud (tabel 9.3) som alle forzeldre ber falge. | fak-
taboksen nedenfor kan klub/treener laese, hvordan de kan
aktiveres.

Med op til treening og kamp
- dit barn gnsker det

Giv opmuntring til ALLE spillere under
kampen - ikke bare til dit eget barn

Giv opmuntring i bade med- og modgang
- giv ikke uberettiget kritik, men veer
positiv og vejledende

Respekter treenerens brug af spillere
- forseg ikke at pavirke ham/hende
under kampen

Se pa dommeren som en vejleder
— kritiser ikke hans/hendes afggrelser

Giv opfordringer til dit barn om
at deltage - pres ikke

Spgrg om kampen var spaeendende
og sjov — ikke kun om resultatet

Serg for rigtigt og fornuftigt udstyr
- overdriv ikke

Vis respekt for arbejdet i klubben - bak op
om initiativer til arlige foraeldremeder, hvor
| kan afklare ambitioner og holdninger.

Du behgver ikke andre forudsaetninger

for at tage del i klubbens liv, end lyst og
engagement

©O 060 06 o0

@ Teenk pa, at det er dit barn, der spiller
. basketball - ikke dig!

Hvordan kan foraeldrebud aktiveres?

o Klub/bestyrelse praesenterer dem i forbindelse
o med foreldremgder

e Traenerne har diskuteret formidling af de 10

o oraldrebudiforbindelse med et trenermgde
e  Print dem ud sa alle foreeldre og nye spillere

« fardem ved fremmade til klubben

o Lavroll-ups eller bannere sa de bliver

synlige i hallen /

Tabel 9.3: DBBF’s 10 Foraeldrebud



9.2 PRE-PUBERTET - 6-12 AR

9.2.1 Den gode start i foreningslivet og
opbygning af rutiner

Succesfulde klubber har utroligt mange naglepersoner
involveret, og forzeldrene er i seerdeleshed nogle af de
ngglepersoner, der har sterst betydning. Opbakning
hjemmefra er med til at give spilleren et godt foreningsliv
og kan ogsa veere givende i andre af livets facetter. Seerligt
i pre-puberteten har foraldrene et ansvar for, at atleten far
en god start i foreningslivet. Spilleren skal lzere at agere i
en forening og det kan forzeldre vaere behjalpelige med,
bl.a. ved at opbygge rutiner omkring traeninger og kampe.
Det er en lzengere proces, og kraever oplzering af spilleren.
Foraeldre kan veere sparring for spilleren omkring de store
valg i basketballsporten, men samtidig overlade det fagli-
ge pa basketballbanen til treeneren som fageksperten.

Gode rutiner i pre-puberteten

e Entreening/kamp afsluttes altid med et "tak
for i dag”til treeneren og ogsa gerne til
holdkammeraterne

e Spilleren ber komme afsted til treening i god tid.
Det giver mulighed for at lege/@ve basketball i
uformelle rammer inden traeningen starter

e Spilleren skal oplzares til selv at melde afbud
til traeninger og kampe

e Spilleren skal selv pakke treeningstasken, savel
som pakke den ud efter treening

e Spilleren skal ga i bad efter treening - serg for at
det er en fzelles beslutning i foreeldregruppen -

e ingen spillere i bilen, der ikke har vaeret i bad
efter treening og kamp

e Spilleren deltager bade i treening og staevner

e Spilleren deltager i sociale arrangementer

e Spilleren bidrager til treening med at tage

ting frem og rydde op bagefter /

9.2.2 Deltag aktivt i spillerens foreningsliv

som frivillig

Basketballklubberne i Danmark bygger primaert pa frivil-
lighed. Derfor er det ngdvendigt med stor forzeldreop-
bakning til store som sma opgaver. Hvis spilleren oplever
at sin foraelder, engagerer sig i foreningslivet, motiverer
det spilleren til fortsat at spille basketball. Der er altid sma
praktiske opgaver en forzelder kan hjeelpe til med. Det

der foregar inde pa banen, skal foraelderen til gengeeld
overlade til treeneren og vise tillid til, at det gor vedkom-
mende bedst. Ved at deltage aktivt i spillerens foreningsliv,
kan man som rollemodel vise, hvordan de vaerdier der
introduceres for spilleren i hjemmet, ogsa er geeldende i
foreningslivet. Det kan veere at hjeelpe med at rydde op
efter en traening, lytte aktivt og vise engagement, nar
treeneren instruerer, og deltage i at skabe et miljo som alle
pa holdet trives i. Samtidig kan disse sma ting ogsa veere
med til at fastholde traeneren, som kan koncentrere sig om
at traene spillerne.

Specielt i fasen pre-puberteten kan forzeldrene bidrage
som hjaelpere eller assistenttraenere, trods begraenset
fagkundskab til spillet. Der kan sagtens veere sma opgaver
i forbindelse med en traeningsevelse, hvor en foraelder kan
agere fysisk forhindring, skyggespiller, afleveringsstation
eller rebounde bolden efter skud. Det er ofte sjovere for
spillerne at opleve deres foraeldre hjelpe aktivt til inde

pa banen, end at opleve dem passive pa sidelinjen. Det er
afgerende, at treeneren ter involvere foraeldrene og serger
for at guide dem.

Opgaver som foreeldre kan bidrage

med i foreningslivet

e  Sta for sociale arrangementer

e  Give nye spillere pa holdet en god velkomst

e Hjeelpe med praktiske opgaver omkring traenin-
gen (stille kegler op, pumpe bolde og lign.)

¢ Koordinere karsel til kampe og staevner, vere
bindeled til kommunikation pd holdet og i

o klubben og sta for velkomstbrochure
(se disse materialer pa e-portalen) /

9.2.3 Fokus pa UDVIKLING og GLADE

Spillerens deltagelse i basketballsporten skal primaert
komme fra en indre drivkraft og motivation. Det er for-
skelligt, hvad der motiverer det enkelte barn, men specielt
i de tidlige ar har foraelderen stor indvirkning pa, hvilke
refleksioner spilleren har omkring sin idraet. Forzeldre kan
blandt andet stille nedenstaende spargsmal efter basket-
ballaktivitet, sa barnet ogsa far eksemplificeret legen og
gleeden ved sporten. Et godt treeningsmiljo kan veere med
til at udvikle veerdier og faerdigheder, som er vigtige i bade
sporten og livet uden for sporten. Disse vaerdier og fzer-
digheder kan lzegges til grund for refleksionsspargsmal til
spilleren efter en treening/kamp. Vaerdier og faerdigheder
kan bl.a. veere:

e  Respekt for sine med- og modspillere

e Samarbejde og teamwork

¢ Problemlgsning

e Handtering af konflikter

e Fairplay

Ovenstdende kan ogsa benyttes pad udviklingstrinnene i
puberteten og post-puberteten.

Gode sporgsmal til spilleren
e Hvad var det sjoveste ved basketball i dag
og hvorfor?
o Leerte du noget nyt til basketball i dag?
e Hvad kan du gve dig pa herhjemme
imellem traeningerne? /




9.3 PUBERTETEN (11-16 AR) OG
POST-PUBERTETEN (17+ AR)

9.3.1 Kend til forskellen pa kronologisk

og biologisk alder

Som nzevnt tidligere (kapitel 1) skelnes imellem kronolo-
gisk alder, der svarer til udgverens alder i ar og biologisk
alder, som svarer til hvor langt atleten er i sin fysiologiske
udvikling. | denne alder kan vaekstspurter og biologiske
forandringer skabe store uligheder hos spillerne i kampe
og i traening, hvilket kan frustrere de unge. | nogle tilfaelde
kan en spiller vokse sa hurtigt fysiologisk, at vedkom-
mende ikke kan na at udnytte sin sterrelse pa banen. Det
kan ogsd medfere, at mindre spillere kan komme meget
let forbi dem eller vaek fra dem pa banen. Omvendt, sa
kan spillere, der ikke har ramt en vaekstspurt ogsa opleve
udfordringer, hvis alle de andre vokser, og vedkommende
ikke selv gar. Disse frustrationer forstar barn ofte ikke, og
her kan foraeldrene veere til stor hjaelp med at forklare det
og hjaelpe spilleren til accept, sa der bliver faerre frustratio-
ner. Billedet kan endog 0gsa se anderledes ud inden for en
kort tidsperiode, idet spilleren rammer vaekstspurter eller
lerer at bruge kroppen. Den langsigtede udvikling skal
hele tiden holdes for gje og forklares for barnene, og hvis
treeneren ikke forklarer bernene om det, sa bar foreelderen
tage dette ansvar.

9.3.2 Ugeplanlaegning og prioritering

af basketball

| puberteten begynder spillerne typisk at fa hejere ar-
bejdskrav fra skolen, og opmaerksomheden pa udseende,
venner og omverden stiger betragteligt. | denne fase
modnes den del af spillerens hjerne der reagerer pa belgn-
ning og risiko, hvorimod den del af hjernen der omhandler
langtidsplanlaegning og impulsive beslutninger modnes
senere.

Dette kan veere forklaringen p3, at bern tager rigtig mange
impulsive og risikofyldte beslutninger tidligt i denne fase.
Et vigtigt veerktej, som at planleegge sin uge, kan veere helt
essentielt for spillerens generelle udvikling, men i hgj grad
ogsa for basketballudviklingen. Se skabelon for ugeplan-
legningsskema i e-portalen.

Hvis den unge oplever et transitionsskifte, som fx at starte
i en idreetsklasse (7. klasse), et klubskifte eller andre skift,
sd er det i endnu hgjere grad vigtigt at spilleren lzerer at
planlaeegge. Som foraelder skal man veere med til at intro-
ducere vaerktgjer, og brugen af dem, men spilleren skal
selv lzere at tage ansvar for det hurtigst muligt.

Team Danmarks elitetkommuner tilbyder idraetsklasser
(typisk 7.-9. klasser, for at give spillerne de bedst mulige
betingelser for at kombinere skole og idrzet). Her kan
forzeldre vaere med til at opsege og laeegge mulighederne
frem for spilleren, men med tanke pa, at det skal veere pa

51 www.basket.dk/efterskoler
52 www.dif.dk/medlemstal
53 https://www.dhf.dk/forbund/regler-love/info-til-foreninger/efterskole/

spillerens praeemisser, anske og motivation. Beslutningen
bliver ofte taget allerede i 6. klasse.

Nar den unge skal traeffe et valg om ungdomsuddan-
nelse er der ogsa mulighed for at kombinere sport med
uddannelse. Her kan det rette uddannelsessted vaere

med til at skabe en fleksibel, men rammesat hverdag, sa
spilleren kan dyrke sporten uden at ga pa kompromis
med uddannelsen. Den store forskel fra folkeskolen er, at
man ofte skal indstilles/godkendes for at ga pa en Team
Danmark-linje. Hvis spilleren gnsker at opnad denne mulig-
hed, er det vigtigt at veere ude i god tid med at undersege
optagelseskravene, og her kan traeneren eventuelt ogsa
vaere pa forkant og behjealpelig.

Tjek faktaboksen nedenfor, for en liste over de kommu-
ner og miljger, der tilbyder idraetsklasser (7.-9. klasse) og
ordninger pa ungdomsuddannelserne. Der vil typisk vaere
morgentraening.

Veerktgjer til puberteten
e Ugeplanlaegningsskema (e-portalen)
e DBBF's 10 bud - Print og tag med i hallen

Er dit barn ambitigs inden for basketball? Se link for
at finde muligheder for at kombinere uddannelse og
idreet https://www.teamdanmark.dk/uddannelse/.

DBBF har prioriteret udvalgte talentudviklingsmiljger
i ungdomsuddannelsesregi. Laes mere om dem pa
www.basket.dk

9.3.3 Basketball og efterskole

Et efterskoleophold kan ogsa veaere en mulighed for de
unge. Der er en raekke efterskoler i Danmark, som tilbyder
basketball*'. DBBF anbefaler ikke nogen frem for andre,
men opfordrer spillere og forzeldre til at besgge de enkelte
efterskoler. Basketball er en mindre sport i Danmark, og

i 2018 var der ca. 14.000*2 registrerede spillere pa lands-
plan, og mange steder bestar et hold lige akkurat af det
antal spillere, der skal til. Derfor anbefales det at spiller,
foraeldre og traener taler sammen i god tid, fgr en spiller
veelger at tage pa efterskole. Det giver mulighed for at
klub og traener igen er klar til at tage imod spilleren, nar
efterskoleopholdet er slut og spilleren vender hjem igen.
Dansk Handbold Forbund®? udarbejdede en stgrre under-
spgelse med udgangspunkt i efterskolerne, da de som de
fleste andre forbund oplevede massive frafald fra idraetten
i denne alder. P4 baggrund af den rapport udviklede DHF
en strategi til, hvordan en klub kunne forma at fastholde
spillere fgr, under og efter et efterskoleforlgb. Nedensta-
ende arshjul illustrerer hvordan en "efterskoleansvarlig”
kunne gribe opgaven an og DBBF anbefaler denne tilgang
til alle klubber der steder pa denne udfordring.




Som forzelder kan man vaere med til at igangsaette denne
proces i klubben, eventuelt som den egentlige eftersko-
leansvarlige, eller ved at snakke med andre forzeldre der
kunne stad i samme situation.

Hvorfor

Formalet er at give klubberne et redskab til fastholdel-
se af de spillere, der vaelger at tage et ar pa efterskole.
Der er klare indikationer pa, at relationer kan med-
virke til at spillerne vender tilbage til klubberne efter
et ar pa efterskole. Derfor tror vi pa, at en person i
klubben, den efterskoleansvarlige, kan vaere en vigtig
figur i kampen for at sikre spillernes tilbagevenden til
klubben.

Hvem

Den efterskoleansvarlige er i korte traek en person, der:

e Haren relation til en spiller pa efterskole

e Holder kontakt med spilleren under opholdet

e Tager fatispilleren efter opholdet, for at sikre
tilbagevenden til klubben

e Laver arrangementer hvor efterskolespillere
inviteres tilbage

9.3.4 Karrierevejledning og fortsat ugeplanlaeg-
ning (pubertet, post-pubertet)

Ved afslutningen af folkeskolen, under ungdoms- eller
videregdende uddannelse og som seniorspiller, stilles der
hejere og hgjere krav, ndr det er en elitekarriere atleten
efterstraeber. Her begynder atleten at skulle overtage an-
svaret for sin egen karriere. Karrieren som atlet>* illustrerer,
hvilke store livseendringer, der indtraeder pa forskellige
niveauer 0ogsa pa uddannelsesniveauet. Bliv evt. inspireret
af figur 9.2, nar den gode dialog skal etableres.

Selv nar spilleren begynder pa en videregdende uddannel-
se, har forzeldrene én af de sterste stemmer ift. at vejlede
og sparre med den unge omkring de forskellige mulighe-
der der er, samt hvilke fordele og ulemper, der er ved de
forskellige valg. Som forzelder skal man vaere saerlig
opmeerksom i perioder, med store transitionsskift, fx nar
atleten begynder i en ny skole eller maske flytter til en ny
by. Forskning®® viser at netop pa disse tidspunkter af den
unges liv, er der storre risiko for at spilleren falder ud af
idreetslivet.

9.3.5 Accepter en anden rolle end for

Med talent/elite-perspektivet for gje, er det optimalt, at
spilleren far et stottesystem omkring sig af eksperter inden
for specifikke felter, fx det basketball-tekniske, det fysiske
eller det sportspsykologiske. Dette stottesystem er med til,
at spilleren kan maksimere sit basketballtalent. Det kan

Ar 1: For opholdet Ar 2: Under opholdet Ar 3: Efter opholdet
l.kvartal | 2.kvartal 3. kvartal 4.kvartal | 1.kvartal 2.kvartal 3.kvartal | 4.kvartal
Afholde
foreeldremede
Klubledelse | ydpege ‘
efterskolean-
svarlig
Skabe over-
: blik over spil- : ; , , Saomle.”op
 lere der tager ! ‘ Turoplevelse : - ) ; pa spriierens
| pa efterskole | f cend : : —visep : Opfa)lgllendfe : ilkre spiller Eytﬂlaerte
n friweeken samtalerifor- | kommer ompetencer
Efteskole- Tal med trae- ) efterskolen . )
R ) elleri . bindelse med : godt tilbage og eventuelt
ansvarlig nere og spil- ¢ afterarsferien {(raegni?;;r: aktiviteter og : i klubben og i engagere
lere og aftal fra klubben hjemkomst pa holdet spilleren i
et odpfalgceinde ‘ ‘ ‘ i andrerolleri
i mode under ‘ { klubben
: opholdet :
i Juleferien  Afslutnings-
staeevner
SH;;)i:?erens Initiere en
Traeneren ‘ relationer . opsamlings .
ved lige ved camp/dag nar
i attagetilen : spilleren er :
juleturnering kommet hjem
fra efterskole

Tabel 9.4: Forslag til arshjul

54 ATK 2.0 Treening af bern og unge.

55 Stambulova, N., & Wylleman, P, 2014



kraeve at spilleren flytter til en anden by, og derved maske
i en tidlig alder flytter hjemmefra. Det reducerer dermed
naturligt den daglige kontakt mellem atlet og forzelder.
Foraeldrene har dog stadig en vigtig rolle ift. at falge spille-
rens udvikling. Uanset om en spiller flytter til et talentcen-
ter, akademi eller en ungdomsuddannelse, er det vigtigt at
foreeldre og udgver stadig taler sammen om sporten.

Rollen som foraeldre bliver anderledes, men stadig vigtig.

| et talent/elite-perspektiv, hvor atleten beveeger sig fra

ungdom til senior, kan der veere mange nye ting at for-

holde sig til. Kulturklgften imellem ungdom og senior kan
vaere sveer at indga i. Det kan veere at atleten oplever at
skulle treene pa forskellige hold qua sit niveau. Det daglige
sprog pa et seniorhold kan vaere vaesentlig anderledes
end pd et ungdomshold, og atleten oplever maske ogsa

at ga fra at veere en baerende spiller pa ungdomsholdet til

at veere en marginalspiller pa seniorholdet. Foraeldre kan i

denne svaere overgangsfase stotte op, ved at:

o Eftersparge struktur via dialog med pagaeldende klub,
sa rammerne for at atleten kan treene bade pa senior-
hold og ungdomshold fungerer, og faellesskab med
jeevnaldrende pa ungdomsholdet sikres

e Drive foraeldregruppen videre i overgangen fra
ungdom til senior, hvor det oftest ses at foraeldrenes
engagement i klubben daler

e Vaere nysgerrig pa om klubben tilbyder et godt, udvik-
lende konkurrencemiljg, der inkluderer bade mental
og fysisk treening (se kapitel 6 for at fa indblik i hvad et
godt miljg er).

9.3.6 Fortsat opbakning til klub og traener

Pa trods af, at foraelderen maske ikke laengere er den teet-
teste stotteperson, hvad angar sporten, sa anbefaler DBBF,
at foraelderen stadigvaek stotter spilleren i udfoldelsen

af sin idraet. | denne fase, hvor spilleren maske satser pa

at blive elitespiller, vil der helt sikkert opstda modgang pa
vejen. Kampdage kan nogle gange optage en fuld dag, pa
hverdag eller i weekenden, pa grund af geografiske afstan-
de. Som forzelder eller holdleder, kan man bidrage med

at skabe gode rammer pa sddanne ture, og derved give
spiller og hold en uvurderlig stgtte. Der er stadig masser
af sma praktiske geremal pa et hold i denne fase, som er
mindst lige sa vigtige som tidligere.

9.3.7 Motionsidreet og sundhedsperspektivet

Det er ikke alle spillere der har ambitioner om at ga elite-
vejen, og som forzelder kan man stadig i hej grad motivere
sit barn til at blive i sporten. Basketball er tidligere blevet
bevist at have gavnlig fysiologisk sundhedsmaessig effekt
pa utraenede mand, hvilket jo sd ogsd ma formodes at
geelde for treenede mennesker der spiller basketball®.
Samtidig kan en periode med et andet fokus, som sund-
hed, virke som et positivt pusterum fra talent/elite moti-
vet.

DBBF anbefaler, at foraeldre motiverer og inspirerer de
unge mennesker til at blive i sporten, ogsa pa motionist-
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niveau. | basketballmiljget ses det ofte, at spillere der ikke
gar elitevejen, i stedet finder andre roller i miljget som
motionist, treener, dommer, klubleder og lignende. Hvis en
spiller fra start finder storst glaede ved at veere motionist,
sa bor foraeldrene bakke op om det.

9.4 DBBF’S VIGTIGSTE
ANBEFALING FOR FORZALDRE

Sporten har sd meget at tilbyde unge mennesker og kan
ofte veere med til at indleere og understotte de veerdier
barn leerer i andre kontekster. Den vigtigste leering forael-
dre/klub/treener skal tage med fra dette kapitel er beskre-
vet perfekt i nedenstdende citat af Lise Kissmeyer.

DBBF’s stgrste anbefaling for foraeldre

"..den vigtigste mission for jer foreeldre ma veere at sikre
jer, at der kommer gode unge mennesker ud af deres
ungdomsliv med sporten. Det skal altsa ikke kun handle
om at skabe vindere pd banen ”

(Lise Kissmeyer. Se www.lisekissmeyer.dk)




ATK BASKETBALLORDBOG

1-2-stop
Standsning hvor spiller med bold stopper i to-takts-rytme,
den ene fod fgr den anden

3-point skud
Skudforsgg som sendes afsted bag 3-pointslinjen

3-sekundsfelt

Felt markeret omkring kurven, hvor angribere kun ma
opholde sig 3 sekunder ad gangen, nér de har indflydelse
pa spillet

Aerob/Anaerob traening
Konditions- og udholdenhedstraening

Angrebsrebound
Returbold i angrebsspillet

Antropometri
Opmaling af menneskekroppens dimensioner

Baby hook
Skud som afvikles teet pa kurven, med siden til og hgj bue
over forsvareren

Backdoor
Leb til kurven bag om forsvarsspiller

Backscreen
Screening pa bagsiden af forsvarer, som saettes for at give
medspiller frit lab mod kurven

Backspin
Boldens rotation nar bolden skydes korrekt

Baseline
Banens baglinje

Basketball IQ
Basketball-intelligens

Blokere skud
Forhindre scoring ved at fa hand pa modstanders afslutning

Boldside
Den side af banen hvor bolden befinder sig

Catch and shoot
Modtag og skyd med det samme

Center
En spiller der grundet hgjde har fordel af at spille teet pa
tresekundsfeltet

Change of pace
Temposkift

Close out
Forsvarsspillers lgb ud mod angriber i forseg pa at deekke op

Coache
Vejlede, sparre

Counter move
Modtrak til den bevaegelse angriber gerne vil udfere, men
bliver stoppet i

Court vision
Overblik pa banen

Crossover-dribling
Dribling fra den ene hand til den anden for at skifte retning

Cut mod kurven
Lab mod kurven

Dobbeltdribling
Forseelse hvor der dribles pa en ukorrekt made

Dobbeltteam
To forsvarer der sammen laegger pres pa boldholder

Down screen
Screening vek fra bolden pa en forsvarsspiller der befinder
sig teet pa baglinjen

Drive
Drible mod kurven for at score

Drive-og-kick
Angribe kurven for at score, men mod opdaekning i stedet
afleverer til fri holdkammerat uden for tresekundsfeltet

Drop step

Bevaegelse fra lavt tyngdepunkt og dbne hofter, hvor det
ene ben flyttes bagud. | forsvar for at folge med angriber,
i angreb for at fa en fordel péd angriberen i feltet

Fake
Finte

Fast break
Hurtigt opspil

Fejl (personlig)
Forseelse der demmes for ulovlig kontakt med modspiller

Feltet
3-sekundsfelt

Floater

En afslutning, som udfgres med én hand i fart mod kurven,
pa et eller to ben, og som skydes hgjt hen over
forsvarsspilleren

Footfire
@velse der treener hurtighed og hvor fedderne pa skift
lgftes hurtigt fra gulvet

Forsvarsstop
Forsvar hvor angriberne forhindres i at score

Footwork
Fodarbejde

Fundamentals
Grundlaeggende teknik, i fx driblinger, afleveringer, skud

Give-and-go
Aflever, lob og fa bolden igen i angreb mod kurven

Hand off
Situation mellem to medspillere hvor den ene Igber teet
forbi den med bolden og far den hand til hand

Hedge
Forsvarslgsning i pick’n’roll-forsvar hvor boldholder
forhindres i at angribe direkte

High post
Position omkring straffelinjen, toppen af feltet

Hjeelpeforsvar
Forsvarer der traeder til, ndr angriber er gaet forbi
oprindelig forsvarer

Hjaelpeside
Side af banen hvor bolden ikke er



Hopskud
Skudafvikling hvor bolden slippes nar skytte er pa toppen
af sit hop

Hypertrofi
Muskelopbygning

Jab steb
Fodfinte

Jump stop
Standsning i én takt med begge fodder samtidig

Jump to the ball
Hop mod bolden, justering af forsvar efter bolden afleveres

Koordinationsstige
Stige der leegges pa gulvet og bruges til koordination og
hurtighedsgvelser

Lay-up
Afslutning teet pa kurven med afsaet pa et ben

L-cut
Bevaegelse i L-form, for at blive fri

Motion-angreb
Angrebsstil hvor alle spillere har fokus pa beveaegelse for
hinanden for at skabe den rigtige afslutning

Outlet pass
Aflevering efter forsvarsrebound til guard som vider sig

Overload
Mange angrebsspillere i samme side af banen, som giver
overtal i forhold til forsvaret

Partibold
@velse der treener aflevering og forsvar

Passing game
Spilleprincip hvor malet er at aflevere sig frem til scoringer
og undga for mange driblinger

Performance
Praestation

Pin-down
Screening vaek fra bolden pa en forsvarsspiller vinklet
mod baglinjen

Pistol stance
Forsvarsposition hvor forsvareren kan se bade
bold og egen mand

Pivotering

Bevaegelse hvor angriber med bold, beholder den ene fod
fast i gulvet og bruger den anden til fod til at dreje kroppen
for at opna en bedre position

Pivoteringsfod
Fod der star fast i gulvet i en pivotering

Playbook
Samling af et holds taktiske lgsninger og spil, bade offensive
og defensive

Playmaker
Spilfordeler og leder pa banen, som styrer og dirigerer
spill

Plyometrisk treening
Hop- og springtraening

Possession
Boldbesiddelse

Post op
Position i feltet, hvor angriber holder sin forsvarer pa
ryggen for at modtage bolden

Power lay-up
Lay-up hvor der saettes af pa samlede fadder

Protokol
Dokument der registrerer kampens forlgb

Push aflevering
Aflevering der bliver skubbet afsted med én hand

Rebound
Returbold

Reboundposition
Bedste udgangspunkt for at hente rebound

Release
Maden bolden slippes pd med handleddet i skudafvikling

Reverse
Lay-up hvor der afsluttes pa den modsatte side af kurven

Screen and roll
Screening saettes og derefter ruller samme spiller mod
kurven for at blive fri og eventuelt modtage aflevering

Screening

Samarbejde mellem to angribere, hvor den ene stiller sig
fysisk i vejen for den andens forsvarer og dermed skaber
en feelles fordel

Secondary break
Angrebsspil som falger umiddelbart efter fastbreak og
for et set angreb

Separation
Adskillelse, afstand til forsvarer

Set shot
Skud hvor angriber skyder derfra hvor bolden
er modtaget

Set play
Taktiske lgsninger/spilkombinationer traenet og aftalt
pa forhand

Shell drill
Forsvarsgvelse hvor de enkelte spilleres bevaegelse og
synergi for hinanden traenes

Sky hook
Afslutning teet pa kurven, med siden til, bolden
i strakt arm og i hgj bue over forsvarer

Skridt
Forseelse ved for mange skridt uden at drible

Slide
Sidelaens forsvarsbevaegelse for at holde angriber
foran sig

Spacing
Plads og rum mellem spillerne i angrebet, sa der kan
skabes fordele

Speed ladder
Koordinationsstige

Spin move
Bevaegelse, hvor angriber spinder om sig selv med bold
for at fa angriber pa ryggen og derved blive fri



Staggered screens

Screeninger, hvor to spillere star i forleengelse af hinanden
og giver en medspiller mulighed for at blive fri, ved at labe
teet forbi dem, sa forsvarsspilleren bliver fanget i
screeningerne

Standfod
Foden som er fast i gulvet under en pivotering

Straffelinje
Linje hvorfra der skydes straffe

Studsaflevering
Aflevering der afleveres via gulvet pa vej til medspiller

Steerk hand
Den hand man er bedst med

Svag hand
Den hand mand er darligst med

Time out
Pause i spillet pad 1 minut, hvor traenere og spillere mgdes i
baenkomradet og reorganiserer sig taktisk

Tipin
Bolden sendes i kurven ved en kort bergring mens angriber
haenger i luften

Transition-faser
Fastbreak-faser

Trap
Forsvar hvor to spillere sammen daekker og presser angriber
med bold

Triple threat
Angribers idealposition med bolden som giver mulighed
for at skyde, drible og aflevere

Turnover
Mistet bold

Udblokning
Afskaermning af angriber, for forsvarer kan hente den frie
bold i luften

Up and Under

Bevaegelse for angriber med bold i feltet, hvor forsvarer
hopperpa skudfinte og angriber i stedet pivoterer og
treeder til kurven og afslutter

V-cut
Bevagelse, lgb i V-form, for at blive fri

Wing

Spillertype som daekker over forskellige specialiseringer.
Men typisk kan en wing veere en god skytte, en god slasher
eller en kombination.

Zoneopdaekning
Opdaekning af omrader i modseetning til personligt forsvar

Zonepres
Opdaekning af omrader pa hele banen
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