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Fase - piger Prepubertet Pubertet

Fase - drenge Prepubertet Pubertet

Uddannelse Indskolingen Mellemtrinnet Udskolingen
Psykosocial udvikling ~ Forzldre, Seskende, Kammerater (hold) Trner, Hold, Kammerater, Familie
Foraldreinvolvering STOR forzldreinvolvering/-deltagelse

Treeneren er engageret og procesfoku-

L=ringsmilje Treneren er involverende og udfordrende

seret
Treenin Legebaseret og sjov Lzere at trene Treene for at trene
g Kroppens ABC Sportens ABC Fysisk + Taktisk ABC
Niveaudeling Nej Nej 25-50-25 25-50-25
Vedr. maengden af Savel kamp- som treeningsmangde angivet herunder er anbefalingerne for en
kampe og treninger spiller, der til slut har som ambition at spille pa nationalt eller internationalt eliteniveau.
. Ca. 6 stevner 1kamp pr. uge )
Kampe/Stavner Ca. 1-2 staevner br. s@son 25-30 kampe | alt 35-45 kampe
q q _ : _ : _ g 3-4 treningspas
Ugentlige traninger 1-2 traeningspas 2-3 traeningspas 2-3 traeningspas inkl. fysisk traning
En traenings varighed 1time 1-1%2 time 12 time
Kamp til trening 2-mod-2 og 3-mod 3 3-mod-3 og 4-mod-4 4-mod-4 og 5-mod-5
Treningsdocering:
Teknisk 85 % 75 % 60 % 50 %
F\[SiSk 5% 10 % 20 % 25 %
Taktisk 0% 10 % 15 % 15 %
Mentalt 5% 5% 5% 10 %
BRI 5131 ud\{lkle izl Bgrnene skal lzere at traene i Fortsat fokus pa teknisk udvikling.
bevegelsesfardigheder, der . s ;
denne periode - at lzere nyt er Konditionstraning skal nu be-
danner et fundament for : o 2o .
. . motiverende. Udvikling af basale gynde og er specielt vigtigt for piger.
- fremtiden. Almen koordi- : . T
Periodens fokus . . ; tekniske faerdigheder er det Styrketrzning indledes med egen
nation og teknisk trening. " 2 ] ; L
Treni primaere fokus i hele perioden. kropsvaegt samt pinde, medicinbold.
reningen skal farst og . ; . . . R
Treningsmaengde- og intensitet  Spring- og sprinttraning introduce-
fremmest veere legebaseret : >
X gges langsom. res. Taktiske elementer i smaspil.
0g sjov.
Specialisering til en Nei
bestemt position )
Spilleregler Barneregler for U8 Berneregler for U10 Barneregler for U12 Berneregler for U14
Banestorrelse Lille, evt. halv bane Lille Stor banestarrelse
Kurvehgjde 2,00-2,60 m 260m 260 mevt305msidst 5 55
pa saesonen
Boldstarrelse Starrelse 5 Starrelse 5 Starrelse 5 Piger, str. 5

Drenge, str. 6

| denne figur kan du se anbefalingerne til hvordan barn bar spille og trene i de forskellige aldersgrupper. Denne bog behandler kun til og
med 14 dr, men vi har taget de zldre drgange med her sd du kan se hele udviklingen.



Post pubertet (18+)
Post pubertet (18+)
Ungdomsuddannelse
Partner, Hold, Traner, Venner

Mindre/ingen forzldreinvolvering

Traeneren stiller krav Traeneren sigter pa resultater
Konkurrencetraening Treene for at vinde
Mental ABC Vinderattitude
25-50-25 25-50-25 25-50-25

Traningsmangden vil naturligvis altid kunne holdes pa 1-2 ugentlige treeninger suppleret med kampe, hvis
formalet er at dyrke sporten pa breddeniveau.

45-55 kampe 55-65 kampe Op imod 70 kampe
5-6 treningspas 6-7 trningspas 7-8 traningspas
+1-2 fysiske pas + 2-3 fysiske pas + 2-3 fysiske pas
12 - 2 timer
5-mod-5
40 % 30 % 20 %
30 % 30 % 35 %
20 % 25 % 30 %
10 % 15 % 15 %
Stor mangde af trening, og der skal nu fokuseres pa udvikling i at Optimering af savel de mentale

handtere krav i konkurrencesituationer. Fokus i denne fase er udvikling ~ som tekniske og taktiske faerdig-
af taktiske evner og psykologiske faerdigheder. Traeningen skal tilpasses  heder ift. at vinde konkurrencer

de krav, der er en konkurrencesituation. - specialiseret trening, praecist
Frie veegte og udvalgte maskiner i styrketraeningen, som foregar uden tilpasset niveau og behov hos
for basketball treeningen. udgveren.

| kamp og delvist

til trening Ja

Feelles turneringsreglement (officielle internationale regler)

Piger str. 6 Piger str. 6 Piger str. 6
Drenge str. 7 Drenge str. 7 Drenge str. 7
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EKSPERTER BLANDT
FORFATTERNE

For at ggre denne bog sa god
som overhovedet muligt har

vi inddraget alle de eksperter,

vi har kunnet finde - bade in-
denfor og udenfor Basketball.
Af eksterne folk skal specielt
navnes, Stig Eiberg, der var en
af hovedkrazfterne bag Team
Danmarks ATK bog. Stig har
skrevet flere af kapitlerne bl.a.
om den fysiske trening, og er
dermed med til at sikre en hg;j
kvalitet af bogens indhold. Det
fysiske er skrevet af Fysisk trae-
ner i Team Danmark Line Hov-
gaard og det mentale bidrag er
givet primert af idraetspsykolog
Marie Kronquist. Indenfor ba-
sketballmiljget har stort set alle
landets dygtigste trenere set og
kommenteret pa bogen - lige-
som nogle har skrevet bidrag til
bogen. Se en oversigt over alle
bidragyderne i bogens omslag.
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KARE BASKETBALLTRANER

Formalet med denne bog er at give dig et brugbart veerktgj til Sjov og Motiverende Aldersrelateret Traening i basket-
ball - deraf titlen SMART Basketball. Denne bog er blevet til som et fzlles gnske mellem DGl basketball og Danmarks
Basketball Forbund, for at ggre det lettere for dig som traener, at patage dig den vigtige opgave det er, at trene et
ungdomshold. | bogen beskrives de mange problemstillinger, en traener skal forholde sig til. Alt fra foreeldrehandtering,
gvelser til planlagning af den enkelte traening og saeson bliver forklaret pa en grundig og forstaelig made. Nar vi skriver
"vi" i bogen, er det altsa DGl og DBBF's fzlles holdning.

Basketball foregari hallen - ikke ved skrivebordet, og netop derfor har bogen en meget praktisk indgangsvinkel til spillet
og treningen af det. Med denne bog i handen vil du som uerfaren traener have et redskab, der kan hjzlpe dig hurtigt i
gang allerede fra din f@rste trening. Samtidig, far du som mere erfaren traener et opslagsvaerk med gvelser, tabeller og
brugbare rad fokuseret pa en specifik aldersgruppe af spillere.

SMART Basketball er en handbog, der skal danne grundlag for udviklingen af vore unge spillere ved at malrette traenin-
gen efter de samme standarder, og med fokus pa forskellige alderstrin. Samtidig skal materialet vaere med til at sikre

dansk basketballs fremtidige fundament af spillere gennem sjov og motiverende spillerudvikling.

Indholdet i bogen er blevet til i samarbejde med eksperter i Danmark, som alle har bidraget med en bred indsigt i hver
deres fagomrade med basketball som fzllesnazvneren.

Som trazner giver du hver uge en masse spillere oplevelser, som de vil huske hele deres liv. Det er bade et privilegium og
et stort ansvar, at have indflydelse pa udviklingen af andre menneskers sociale, mentale og fysiske faerdigheder. Grebet
an pa den rigtige made giver det en stor personlig udvikling og mange fantastiske oplevelser for dig som traener. Men det
er ogsa hardt arbejde. Det er vi fuldt ud klar over, og vi er taknemmelige for hver en time, du tilbringer i hallen sammen
med bgrnene.

Brug derfor bogen flittigt til at skabe glaede og kvalitet i din traeenergerning.

Cod forngjelse

DBBF / Michael Honore Bloch

DG / Henrik Mikkelsen



Du kan bruge denne bog enten som
en praktisk opslagsbog, eller til at fa
st@rre indsigt i teorierne bag sporten.
Hvis du har faet opgaven med at trae-
ne et hold, men ikke aner, hvordan du
skal gribe det an, sa kan du sla direkte
op pa din aldersgruppe og ga i gang
ved at bruge skemaerne. Hvis du godt
kan lide at have noget mere bag-
grund, kan du vzlge at lzse bogen
fra start til slut. Som mere erfaren
trener, kan bogen give dig inspiration
til, hvordan du kan ggre det endnu
sjovere for dig selv og dine spillere.

| SMART-basketball finder du ret-
ningslinjer til sjov og motiverende
treening inden for de tekniske, tak-
tiske, fysiske, mentale og sociale
aspekter af treeningen. Desuden giver
vi dig en raekke praktisk anvendelige
redskaber omkring planlegning, de
praktiske udfordringer, forzldre-
handtering samt ideer og inspiration
til din egen udvikling som traener:

* Generelle overvejelser og rad om
det at veere trener.

* Introduktion til de forskellige om-
rader; socialt, teknik, fysik, taktik
etc.

* Specifikke anbefalinger for argan-
gene U8/U10, U12 og U14.

* Hjzlp til sesonplanlagning

+ Hjelp til brug og udvikling af gvel-
ser

MERE H)JALP
En bog kan ikke dekke alle behov og
derfor star denne bog ikke alene.

Pa www.basket.dk/smart og
www.traenerguiden.dgi.dk kan du fa
ekstra viden om basketball. Her er
bade noget til dig, der er helt grgn og
til dig, der har veeret basketballtrze-
ner i tyve ar. Treningsplaner, gvelser,
videoer, litteraturhenvisninger og
meget mere vil veere tilgengelige.

Langt de fleste idraetsgrene
inddeler i U-betegnelser (eksem-
pelvis U10) trods det faktum, at
der kan vaere uhyre stor fysiolo-
gisk, mental og teknisk forskel
pa fx to 10-arige piger. Endnu
mere udtalt kan forskellene blive
i puberteten. Som traener bgr du
derfor hele tiden overveje, hvor-
dan du kan skabe udfordringer
og glaede for alle. Brug derfor
bogens aldersinddeling med
omtanke og veer ikke bange for
at bruge redskaber/udfordringer
fra andre aldersgrupper, hvis det
virker fornuftigt.




ALLE KAN BRUGE BOGEN

Med udgivelsen af SMART Basketball
vil vi bidrage til, at talentudviklingen
ude i klubberne bliver sjov, motive-
rende og udviklende. Denne bog kan
lzeses fra ende til anden, men er som
udgangspunkt skrevet til treeneren,
der vil vide noget om sin egen argang.
Vigtigst af alt, haber vi, bogen vil
fungere som inspirationskilde og idé-
bank for treeneren. Der er mange veje
til succes, og der findes ikke nogen
entydig opskrift, men ved at bruge
denne bog i pracessen, sa er du og dit
hold godt pa vej!

FORMAL MED BOGEN

Der er mange grunde til at DGl og
DBBF har valgt at bruge mange res-
sourcer pa at lave denne bog. Her
kommer de vigtigste mal, vi @nsker
at opna.

BEDRE UDDANNELSE

Denne bog vil blive rygraden i vores
fremtidige uddannelsessystem og
den vil blive en rettesnor for savel
kursister som kursusinstruktagrer.

BEDRE TRANERE

Dygtige traenere giver flere medlem-
mer og bedre spillere - og som ud-
dannet traener far du det selv sjovere
undervejs.

KVALITETSOPLEVELSER
Code trenere giver gode oplevelser
og dermed flere medlemmer. Pa den
made kan denne bog understgtte vo-
res fokus pa medlemsvaekst.

MERE TRANING

Vi tror pa, at bgrn synes, at basket er
sjovt. Vi haber derfor, at denne bog
kan motivere trenerne til at trene
mere med deres spillere. Det giver
bade dygtigere og gladere spillere.

ELITE OG BREDDE ER DET
SAMME!

Nar man taler om bgrn under 14 ar,
giver det ingen mening at tale elite
kontra bredde. Uanset om man som
trener vil vaere landets bedste hold
eller bare vil give bgrnene en god op-
levelse, er det de samme ting, der
skal fokuseres pa.

MOTIVATION AF TRANERNE

Vi haber, at denne bog kan vaere med
til at motivere trenerne til stgrre
selvrefleksion og lyst til at blive en
bedre trener, savel gennem konkret
hjeelp/anvisninger som mere teoreti-
ske overvejelser.

UDVIKLING | HQ)SADET

Det ligger i sportens natur at konkur-
rere. Problemet er, at overdreven fo-
kus pa sejr medfarer beslutninger, der
ikke er gode for barnene. Vi vil meget
gerne pavirke miljget, sa vi bruger
mere energi pa at fokusere pa ud-
viklingen af evnerne i stedet for, om
man vinder den naeste kamp. Det vil
give flere og meget bedre spillere.

MERE FYSISK TRANING

Det er en skrgne, at man ikke kan lave
fysisk trening med bgrn. Tvaertimod
er det enormt vigtigt for deres udvik-
ling, at de har styrken i kroppen, sa
de undgar skader. Derfor bgr du som
treener bruge meget tid pa at styrke
barnenes fysiske fundament.

FA ALLE MED

Jo flere vi har med pa hvert hold desto
bedre. Det kraever hardt arbejde at
handtere mange bgrn, men det gi-
ver gode oplevelser, og det er ofte de
nastbedste der pa laengere sigt en-
der med at blive de bedste.

VISE VEJEN

Det er vores opgave at give klubberne
klare anbefalinger pa, hvordan man
skal handtere bgrnetrening. Bogen
er derfor fyldt med mange konkrete
anvisninger pa hvad vi mener, der er
godt og skidt.

FLERE TRANERE

For at give basketball st@rre grobund,
er det vigtigt, at vi far flere traenere.
Denne bog skal gerne hjelpe den nye
trener hurtigere i gang og motivere
den rutinerede traner.
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For alle gzelder det, at der er en grund
til at velge trenergerningen, men
har du overvejet przcist, hvad det er,
der ggr det umagen vard for dig?

Er det for at nyde samvaret med
en dynamisk og lzeringsvillig gruppe
af spillere? Er det intensiteten i de
spendende kampe? Er det glaeden
ved at give bgrn gode oplevelser og
se dem vokse? Er det sammenholdet
i klubben? Er det for at udvikle dyg-
tige spillere eller hele mennesker? Er
det for selv at udvikle dig som men-
neske og leder?

Uanset om det er den ene eller anden
grund, der har haft betydning for, at
du har valgt at blive ungdomstrzner,
sa er der ingen tvivl om, at det afgg-
rende for om du og dine spillere far
en god oplevelse, er dit engagement,
menneskelige og faglige kompeten-
cer. Du, som traeneren, bliver omdrej-
ningspunkt i den udviklingsproces,
spillerne gennemlever. Derfor vil der
automatisk blive stillet store krav til
dine evner til at skabe glaede og ople-
velser, udfordre og udvikle spillernes
faglige kompetencer.

Om aldrig at vaere naet helt i mal

Forhabentligt er du en bedre traener
om et ar, end du er lige nu. Er det ikke
det, vi er her for? - at give spillerne
tilfredsstillelse ved at blive bedre til

TRANERENS INDRE COACH
Forestil dig engang imellem at
du sidder pa tilskuerraekken og

betragter dig selv som traener
- Hvad ggr du? Hvad siger du?
Hvordan reagerer spilleren pa
det?

"Vygotsky, 1999
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det, de ggr, ved at du selv bliver bedre
til det, du ggr. Er der noget mere til-
fredsstillende end at se dine spillere
blive bedre, fordi du har faet nogle
nye vaerktgjer i lgbet af aret?

Vi har alle en tendens til at ggre det,
vi allerede kan - det er lettest og
mest trygt, men det er ogsa farste
skridt mod at miste motivationen
som trener, og uden trenermotiva-
tion er der en stor risiko for, at spil-
lerne falder fra.

Forskning viser, at de, der nar langst,
er dem, der bade trener meget, men
ogsa konstant udfordrer sig selv -
man taler om at komme ud af sin
komfortzone. Der er altid noget nyt,
du kan Izre som traener. Prgv hele ti-
den at udfordre det, du g@r. Nar spil-
lerne har lavet den samme gvelse tre
treninger i treek, hvordan kan du sa
lave den bedre/sjovere for dem?

Spillerne skal ogsa lere at udfordre
sig selv i alt, hvad de ggr og aldrig
sette hjernen pa autopilot. De skal
lzere at tage ansvar for deres egen
udvikling. Det gger motivationen og
giver dem lyst til at trene pa egen
hand. Pa samme made skal du som
trener konstant udfordre dig selv for
at blive bedre. Tag pa kurser og tal
med andre traenere for at fa inspira-
tion og ny viden.

Det er dig som trzner, der skal moti-
vere bgrnene. Ros alle dem, der prg-
ver noget nyt og tager chancer. Det er
bedre at braende et venstrehands lay-
up ien kamp, end aldrig at lzere det!

4.1 DINE SPILLERE

Du har en stor indflydelse pa de spil-
lere, du trener til hverdag. De ser op

12

SPILLERENS INDRE COACH
Den vigtigste traener, du no-
gensinde far, er dig selv. Han er

nemlig den eneste, der er med
dig hver gang, du trener. Jo bed-
re han er, jo bedre bliver du.

til dig som rollemodel, og det er der-
for vigtigt, at de oplever dig som en
positiv og engageret traener. Spillere
elsker, nar de bliver lagt maerke til af
deres trener, det motiverer dem. En
god malsztning til hver trening og
kamp kunne vere, at du skal have
sagt én positiv bemarkning til hver
spiller, inden de gar hjem fra traening
eller forlader omkladningsrummet
efter en kamp. Hvis du ggr det, skal
spillerne nok komme igen til naeste
trening og kamp.

Sadan skaber du glade spillere

e Engagement: En engageret og
motiveret trener er afggrende
for bgrn og unges fastholdelse og
lyst til at blive bedre. Kan du skabe
begejstring igennem basketball-
spillet, sa kan du ogsa bade skabe
motiverede og dygtige basketball-
spillere. | bund og grund handler
det om, at der er nogle bgrn, der
skal have det sjovt med en bold og
hinanden.

 Fokus pa udvikling: Alt for ensidig
fokus pa at vinde kampe, skaber
fa vindere og mange tabere. Iro-
nien er, at selv vinderne kan have
sveert ved at holde motivationen
i lzngden. Laer derfor spillerne at
sigte efter personlige delmal og
malsaetninger i stedet for at have
fokus pa, om holdet vinder kampe
og hvor mange point de hver isaer
scarer. Ros hellere spillerne for at






forsgge noget nyt og svaert selvom
det fejler, end nar han bare ggr det
han allerede kan. Gleden ved at
lykkes med en ny teknisk detalje,
skaber masser af motivation og
glzede og kan samtidig vere en
vigtig brik i spillerens udvikling
mod at blive en mere komplet ba-
sketballspiller. Kun én spiller kan fa
gleden af at vaere topscorer, mens
hele holdet oplever gleden ved at
kunne drible igennem benene.

Skab udfordringer pa alle niveauer:
Som ungdomstraener vil du ofte ople-
ve, at der er meget stor niveauforskel
mellem spillere pa samme alderstrin.
Der kommer Igbende nye, ugvede
spillere ind midt i sesonen, andre ud-
vikler sig langsomt, mens andre ud-
vikler sig nermest med lynets hast.
Kunsten, at kunne give forskellige
bgrn udfordringer samtidigt, er svr,
men afggrende for deres glade ved
spillet.

4.2 NYE SPILLERE

Uanset om man starter et nyt mini-
hold op, eller man skal modtage en ny
spiller pa sit hold, sa er modtagelsen
til treening den samme.

Det er vigtigt at barnet fgler sig vel-
kommen pa holdet. Hils pa bade barn
og foraeldre. Brug lige et par minutter
fgr starten af treningen pa den nye
spiller. Giv barnet ekstra opmaerk-
somhed, sa det fgler sig velkommen
0g godt tilpas, inden | starter.

Fortzl barnet, at det ikke skal ga op
i reglerne det fgrste stykke tid, men
introducer reglerne lidt efter lidt. Der
er mange regler i basketball, som kan
virke overvaldende pa et barn!

Det primaere for en trener er at han/
hun skal vaere empatisk og anerken-
dende, og have en positiv  tilgang
til den nye spiller. Fokuser pa de res-
sourcer barnet har, og ikke pa det
barnet ikke kan. Barn lzerer forskel-
ligt, bade pa forskellige mader, men
ogsa i forskellige tempi. Derfor er det
vigtigt, at udvise en anerkendende
tilgang til alle.

Bern udvikles mest i positive og re-
spektfulde miljger. Det betyder ogsa
noget for nye forzldre, at de kan se
trenerens anerkendende tilgang til
spillerne.

Personlig tilstedevaerelse er en god
ting at have som trzner. Brug dig
selv, veer aktiv, glad og positiv, det
smitter af pa alle spillerne.

Prazsenter det nye medlem pa holdet
for de andre, og valg en af dine spil-
lere til at vaere en slags mentor for
den nye spiller. Som mentor s@rger
man for, at den nye spiller lzerer de
andre pa holdet at kende. Mentoren
er sammen med den nye spiller i gvel-
ser, lege og i pausen.

Forzldrene er ogsa nye. Husk det er
forzeldrene, der skal stgtte op om
den nye fritidsinteresse, derfor er det
en god ide, at have en "velkammen”
pjece parat, sa forzeldrene kan se, at
der er ordentlige forhold i klubben.
Pjecen skal oplyse om treningstider,
trenerens navn, telefonnummer og
mail. Der kan sta lidt om klubbens
malszxtning, bestyrelse og hvordan
holdene fungerer.

Husk at udfzerdige et stykke papir
med treningstidspunkter, sted og
trenerens navn. Dette skal deles ud
til de spillere der har vaeret med til
pravetimen.

Hvis du pa dit hold mangler nye spil-
lere, kan det vaere en god ide at alliere
dig med den lokale SFO.

Tag kontakt til lederen og tilbyd at
komme og undervise hos dem en
gang om ugen i en passende periode.
Det tilbud vil naesten alle vere glade
for.

Det er en god ide at tage ned til
SFQO'en et par dage fer for at sparge
om bolde, kegler overtraekstrgjer
m.m. men ogsa for lige at vise, hvem
man er.

Nar den nye spiller har vaeret pa hol-
det en maneds tid, kan du tage en

o

snak med bade forzldre og spiller
om hvordan starten er gaet, sa falles
forventninger lige bliver afstemt.

Tag kontakt til den narmeste konsu-
lent fra DCI eller DBBF, og spgrg om
man kan fa hjzelp til at rekruttere nye
spillere.

TIME OUT!

+ Udfordre konstant dig selv og
spillerne
Opmuntre til at de tager
chancer og prgver noget
sveert
En motiveret og engageret
traener er det vigtigste for en
spillers motivation og udvik-
ling
Fokuser pa udvikling - der er
i forvejen alt for meget fokus
pa kampens resultat
Brug tid pa alle nye spillere
Inddrag og opdrag forzeldrene
Fa flere til at hjzelpe dig med
det praktiske
Tag kurser og skab dig et trze-
nernetvaerk
Brug mindst to min. pa hver
spiller til hver treening
Ver en rollemodel for bgr-
nene

4.3 FORALDRENE

Nar du trener holdet, har du samtidig
en masse forzeldre, der gar meget op
i deres barn - nogle gange maske for
meget. Specielt i de yngste argange
udviser forzldrene en stor beskytter-
trang overfor deres bgrn. Forzldrene
kan vzre en belastning, hvis de blan-
der sig i de forkerte ting, men de kan
0gsa veere en stor hjzlp, hvis du kan
fa dem engageret omkring holdet.
Derfor bliver du ngdt til at vaere be-
vidst om, hvordan du vil takle forzl-
drene.

Husk at forzeldre udggr en
keempe ressource for dig som

traener, hvis du investerer lidt
tid i dem.




+ Cgr det til en vane at snakke med
forzldrene far eller efter traenin-
gen.

« Alliér dig med de forzldre, som er
villige til at hj=lpe dig, og som vil
vare indstillet pa at arbejde for,
at i far det bedste trenings- og
kampmiljg.

+ Brug god tid pa negative, skepti-
ske forzldre.

* Inddragidine planer, mal og drgm-
me for treningen af holdet.

* Hold det hele i en positiv og opti-
mistisk tone.

* Ros forzldrene for deres tilstede-
verelse.

Det er meget vigtigt, at du fra starten
har klare retningslinjer for foreldrene
og informerer dem om hvilke forvent-
ninger, du har til dem og deres bgrn
i treeningen. Ligeledes er det vigtigt,
at du inddrager forzldrene i opgaver

sasom at stable en frugtordning pa
benene og sgrge for sociale begiven-
heder pa holdet. Det er essentielt,
at bgrnene foler sig godt tilpas pa
holdet, og at de fgler, at de er en del
af en gruppe, som har det godt sam-
men. Dette vil ggre at bgrnene fort-
setter med at komme til trening,
bade for at spille basketball, men
ogsa for at mgdes med vennerne og
have det sjovt.

» Byd nye forzldre velkommen og
giv dem opmerksomhed, sa de
hurtigt feler sig som en del af
klubben.

» Brug tid far eller efter trening pa
at fa snakket med de forzeldre, der
er der.

» Engagér forzeldrene i tiltag der vil
vaere med til at styrke dit hold pa
det sociale niveau.

+ Hold et foreldremgde i starten af
sesonen, hvor | taler om hvad dine
og deres forventninger er til den
nye sason.

» Forklar nye forzldre de grund-
lzeggende basketballregler, sa de
har en chance for hurtigt at forsta
spillet.

» Ver anerkendende i din tilgang til
forzeldrene. De har en holdning, og
selvomn | er uenige, sa undgas kon-
flikter lettest ved at du tager dig
tid til at lytte.

Det fglgende afsnit er skrevet af os
direkte til foreeldrene og vi anbefaler
at du kopierer dette og uddeler det til
samtlige forzldre pa dit hold i star-
ten af sesanen.




TIL FORALDEREN

For at dit barn skal fa den bedst mu-
lige oplevelse med basketballsporten
sa er det vigtigt, at vi fra starten far
et godt samarbejde traener og foral-
der imellem.

Du ber fokusere pa de store linjer om
bgrnenes sportsliv - “karriereforlg-
bet” - klubvalg, klubudvikling, prio-
riteringer, veerdier, 0g sammenhang
mellem skole og sport. Ansvaret for
det, der foregar pa detaljeplan pa
treningsbanen og i kampene, over-
lades til gengzeld til treenere og bar-
net. Velmente rad og anvisninger kan
godt vare forstyrrende og i forhold til
treenerens linje.

Dit barn vil fa mest ud af selv at lzere
at pakke og huske sin taske, selv mel-
de afbud etc., men som forzlder ma
du gerne stgtte op om, at pligter og
rutiner laeres og udfgres.

Accepter og forsta periodisk modgang
pa dit barns vegne som en ngdvendig
del af udviklingen - perioder, hvor der
er mulighed for at lere noget vigtigt.
Et eksempel kunne veere, at spilleren
kan arbejde sig tilbage pa holdet, hvis
denne er blevet sat af. Det bedste er
ikke et ubekymret og kontinuerligt
sportsliv i medvind. Barn - og forzel-
dre - skal lzere at handtere og arbejde
sig gennem de kriser, der opstar, og
som vil vedblive at opsta fremover. |

"download materiale til udleverng til foreldre”

sadanne perioder har forzldre en vig-
tig stgtteopgave. Denne lzring vil dit
barn kunne drage stor nytte af senere
i bade studie- og arbejdsliv.

OPBAKNING JA - MEN MED
MADE

Forzldreopbakning er afggrende
for bgrnenes sportsdeltagelse,
men det kan have den modsatte

effekt. For stor og medlevende
opbakning kan ggre bgrnene
afhangige af foreldrenes fort-
satte deltagelse og ogsa opleves
som for stort et pres.

DEN GODE BASKETFORALDER

Hjzlper treneren - han ggr et keempe stykke arbejde for
dine bgrn, sa giv en hand med det praktiske.
Skaber glede og god stemning - ogsa i resultatmodgang.
Roser hellere bgrnenes anstrengelse end resultatet.
Sp@rger om kampen var spendende og sjov - ikke kun om
resultatet.
Udtrykker glede over det gode forsgg frem for zergrelse
over manglende scoring.
Stoler pa treeneren - undga velmente taktiske og
tekniske tilrab.
Lader bgrnene selv (lere at) tage beslutninger. Rab ikke
"skyd” eller "aflever” i afggrende situationer.
Hepper pa hele holdet. Undlader personlig coaching og
jubel over eget barn.
Giver ikke lommepenge for scoringer.
Diskuterer og afstemmer forventninger til "den gode for-
xlder” pa et made.
. Blander sig konstruktivt, hvis andre forzldre udviser

uhensigtsmaessige adfaerd.

1. Laerer bgrnene at holde fokus pa spillet - kommenterer
aldrig en dommer!

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

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

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

15. Qvervejer om frustrationer over kampen er ens egne eller
b@rnenes.

Kopier og del ud

"Positivt engagerede foraldre er det bedste i verden"




4.4 TRANERANBEFALINGER
Udfordringer og forhindringer

At vere trezner handler nogle gange
forblgffende lidt om, hvad der foregar
inde pa banen. Traneren er omdrej-
ningspunktet for holdet og dermed

ogsa for alle de personer, der inte-
resserer sig for holdet. Det kan fales
som om alle riveridig, og du er ved at
drukne i praktiske og organisatoriske
opgaver. Hvis det sker, skal du sgrge
for at snakke med din bestyrelse da,

Den gode basketballtrae-
ner sikrer sig altid...

bgrnene har krav pa en forberedt traener.
mange boldbergringer styrker indlzeringen.
alle skal have mulighed for at drible, skyde og trene

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

sma ben skal spille basketball, ikke Igbe basketball.

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

mange forzeldre overvzerer ofte deres bgrns trae-
ning. Det er fx en stor hjzelp at lade et par forzldre
sta for et par gvelser, nar der praktiseres stations-

abne spgrgsmal tvinger bgrnene til selv at reflek-
tere og finde svar, hvilket udvikler smarte spillere.
Mange vaoksne forsgger i bedste hensigt at vejlede
bgrnene i savel treening som kamp ved positive og
negative tilrab. Skal bgrnene imidlertid have en
chance for at udvikle deres egen spilopfattelse, bar
savel treenere som forzeldre undga at rabe lgsninger
til bgrnene i spilsituationer.

bgrnene foler sig trygge i et godt miljg, hvor der er
plads til masser af fejltagelser og vildskud. Men
absolut ikke til mobning.

1  at have udarbejdet et
treeningsprogram
2 a3t mest mulig treening
foregar med bold
3 atdererén bold til radig-
hed pr. spiller boldkontraol.
4  atspilleren ericentrum
demn.
5 atderspilles pa sma
omrader
6 attreningen foregar i
mindre grupper
7  atforaeldrene har mu-
lighed for at hj=lpe til i
treningen
trening.
8 atudvikle spilintelligens
9 atdererengodstemning
10 at tales med alle spillerne

Cor det til en regel at du taler mindst to min. indvi-
duelt med hver spiller til treening. Det behaver ikke
at handle om basket.

det er deres ansvar, at du ikke gar dad
i treenergerningen.

Det veerste, der kan ske for holdet, er,
at treneren pludseligt smider hand-
klzedet i ringen, fordi du har pataget
dig mere end du kan klare. Derfor er
det vigtigt, at din treneropgave er
til at overskue og det hele ikke bliver
surt slid. Her er et par forslag til hvad
du med fordel kan fokusere pa:

Teamet omkring dig

Brug tid pa at finde folk, der kan hjzl-
pe med opgaverne - det betaler sig.
Var maske tre om et hold og del trze-
ningerne imellem jer. Hvis du er under
18 ar skal du insistere pa at klubben
sgrger for, at der er en voksen der kan
hjzlpe dig.

Praktikken

Det er uundgaeligt, at der er en mas-
se praktik omkring et hold. Vand-
flasker, treningskampe, betaling
for ture, foreldresamtaler, sociale
arrangementer, kgrsel osv. kan suge
utroligt meget energi. Her er det,

at du skal vaere god til at engagere
forzeldrene, sa de hver Igfter en lille
opgave. De stiller krav til dig, sa det
er helt i orden ogsa at stille krav til
dem! Hvis forzeldrene ikke bakker op
0g tager ansvar, risikerer deres bgrn
at miste deres gode engagerede
trener.




Hj=zlpevarktgjer

Der findes en rekke It varktgjer der
kan veere en stor hjzlp i din daglige
planlegning. Se www.basket.dk/
Smart for en liste med anbefalede
programmer.

Skab et netvaerk og tag en trener-
uddannelse

Du far meget ud af at dele erfaringer
med andre trenere. Det er inspire-

LAR FORALDRENE SPILLET
Andre sportsgrene har den for-
del at forzeldrene ofte kender og
forstar spillet, det ggr de ofte
ikke i basket. Du skal altsa ikke
kun |zere bgrnene, men ogsa

forzldrene spillet! Inddrag dem
i treeningen, sa de selv afleve-
rer til bgrnene og maske spiller
med. Det er sjovt for alle, og
giver forzldrene tilhgrsforhold
til sporten.

rende og sjovt at opbygge et netvark
af folk, der brender for det samme
som dig. Meld dig pa kurser for at
mgde dine kollegaer og for at fa ny
inspiration.

TIME OUT!

+ Fokus pa spillerudvikling ska-
ber glaede og sjove oplevelser
for dem og for dig!

Udfordre dig selv og spillerne
i alt hvad | gar

Deltag i treenernetvaerk og
videreuddan dig

At ville vinde en kamp ma
aldrig ske pa bekostning af
spillernes persanlige udvikling
Fa alle med

4.5 OM AT SPILLE KAMPE

Hvor meget skal man spille?

Vi anbefaler at man i de yngste ar-
gange spiller fa kampe. Spillerne skal
|zere faerdigheder i spillet uden at
skulle bekymre sig om det konkur-

rencemaessige aspekt af spillet.

I U8 reekken skal spillerne lzere at del-
tage i en basketkamp. Her skal man
som trzner tilmelde sit hold et enkelt
stzvne eller to for at se hvordan spil-
lerne reagerer pa en kampsituation.
Det vil ogsa vaere naturligt, at man
spiller nogle treningskampe med
andre klubber i nzrheden. Nar spil-
lerne bliver U10 skal de helst deltage
i 4-6 stzvner pa en szson a 4 hold.
Det svarer til ca. 12-20 kampe pa en
saeson. Nar spillerne bliver U12 har de
vennet sig til at spille kamp, og her
kan man godt skrue lidt op for antal-
let af kampe. Op til 20-25 kampe pa
en sason. Dette inkluderer DBBF tur-
nering, traeningskampe og klubtur-
neringer samt turneringer i udlandet.
U14 niveau skal gerne ligge 20 og 30.

Anden i barnebasket

For de mindste har basketball et
fortrin frem for en lang raekke andre
idreetsgrene, idet der tages sociale
hensyn i reglerne. Det er ikke kun de




bedste spillere, der far lov til at vaere
pa banen. Alle skal om muligt have
lige meget spilletid, og spilleren kan
hgjst komme pa banen i én periode
mere end de andre pa holdet.

Men ét er reglerne og noget andet
"anden” bag paragrafferne. Som
mange andre steder, kan reglerne bg-
jes og (mis)bruges. Vivil gerne forhin-
dre, at en trener beder den darligste
spiller om at simulere en skade eller
hurtigt lave 5. fejl for at sztte en
bedre spiller pa banen. Det kraever
ogsa foraeldrenes forstaelse og hj=lp.
Det hgrer ikke hjemme i sportens ver-
den og er ikke fair spil.

Al forskning viser, at det er umuligt at
se, hvilken minispiller der ender med
at veere den bedste som seniorspiller
- derfor er det afggrende at give alle
en god oplevelse. Det vigtigste er at
alle bevarer gleden til spillet, frem
for at ga op i sejre og spekulationer
om, hvemn der er den bedste pa hol-
det.

Nar du demmer, sa tilpas reglerne til
spilleniveauet. Dgm skridt, hvis det
har betydning for kampen, eller hvis
det giver spillerne darlige vaner, ellers
lad vaere. Du er mere hjzlper og vej-
leder for bgrnene end egentlig dom-
mer, og din fornemste opgave er at
veere med til at give bgrnene en god
oplevelse.

Berneregler har forbud mod zoneop-
daekning og zonepres, fordi personlig
opdzkning fremmer bgrnenes teknik
og fordi det er nemt at forsta beske-
den: "Dk nr. 7.1 en kamp med zone-
opdakning har angriberne desuden
svaert ved at score og for bgrnene er
det sjovest med mange scoringer.

Opforsel ved kamp

Som treener er du rollemodellen un-
der kampene. Den made du bliver set
pa af tilskuere, foreldre og spillere
afhaenger meget af din made at takle
hele situationen omkring kampafvik-
ling, og bgrnene vil hurtigt begynde
at efterligne dig - sa taenk grundigt
over hvordan du opfgrer dig.

For kamp
Fgr en kamp anbefaler vi, at man
som trener har en bestemt rutine,
man gennemfgrer. Sgrg for at made
op samme tid far kampen hver gang.
Serg for at der er fulgt op pa, hvem
der har spilletgjet, drikkedunke og
hvad | ellers har brug for. Det er
godt at opdrage spillerne til at have
sportstape, ispose og elastikbind i
deres tasker, sa de altid har noget
hvis de skulle fa brug for det. Det er
vigtigt at spillerne fgler at de haren
rutine de kan genkende og fgler sig
trygge i. Tryghed er et basalt behov
og hvis du som trener har sgrget for
det, sa kan spillerne koncentrere sig
om det vaesentlige, nemlig at spille
kampene.
+ Holdet skal have samme mgdetid
fgr kampene.

+ Holdet skal altid starte opvarm-
ning samme tidspunkt fgr kamp.
Ligesom strukturen for opvarm-
ning skal vaere fast, men gvelserne
kan veere forskellige.

« Du skal holde samling (teknik-
mede) samme tidspunkt fgr hver
kamp. Her kan | aftale hvilke tek-
niske ferdigheder | har fokus pa.

+ Sgrg for, at du selv far sagt god
kamp til dommere og modstande-
rens trener.

» Sgrg for at dine spillere siger god
kamp til modspillere og dommere.

Under kamp

Nar kampen er i gang skal du huske
altid at coache dine spillere. Sgrg for
at spillerne kan marke at du er der
for dem og hjzlper dem. Lzeg vagt
pa og kommenter Igbende pa tekni-




ske og taktiske elementer du @nsker
de skal udfgre, og tenk ikke sa me-
get pa resultatet af kampen. Hvis du
befinder dig i en situation hvor du er
blevet passiv, sa udfordre dig selv til
at vise engagement. Udvis fairplay
og lzr dine spillere at udvise fairplay,
sa dine spillere Izrer at anerkende
og respektere deres modspillere.
Oplever du situationer som du finder
uacceptable, f.eks. forzldretilrab, sa
henvend dig til dem pa en konstruk-
tiv made:

* Ver positiv og konstruktiv i din
vejledning af spillerne.

» Kommenter og vejled Igbende un-
der kampen sa dine spillere kan
meerke du er der.

» Giv konkret feedback til spillere,
som bliver skiftet ud og var kon-
kret i den vejledning til spillere du
skifter ind.

+ Vis gerne entusiasme nar holdet
eller spillere ggr noget godt.

* Ver glad, det er fedt at vaere trae-
ner.

+ Rab aldrig af en dommer, men
henvend dig konstruktivt til dem.

Efter kamp

Efter kamp gzlder det om at af-
slutte kampsituationen pa den bedst
mulige made. Der er jo i basketball
altid en vinder og en taber. Hvis man
vinder er det vigtigt ret hurtigt at fa
sagt tak for kampen til modstander-
holdet og dommere. Det er helt ok at
man har et sejrsrab eller sejrsritualer,
men lad ikke et tabende hold vente
pa at | er feerdige med dem. Det kan
virke uvaerdigt.

Uanset kampens resultat er det vig-
tigt, at | holder jer til jeres ritualer. Fa
talt om kampen med spillerne, sparg
til deres oplevelser og sgrg altid for at
slutte med at fokusere pa noget po-
sitivt, som | kan tage med hjem. Har
kampen varet frustrerende for dig

GENEREL POSITIV FEED BACK

SANDWICH METODEN TIL FEEDBACK

som trener, kan det vaere en god idé
at vente med for meget feedback til
spillerne ses til nzeste trening.

TIME OUT!

» Bade spillere og treener siger
tak for kampen, til hinanden
og dommere.

Serg for at fa snakket om
kampen inden | tager fra hal-
len.

Fa aftalt hvornar | mgdes igen
og hvad der skal ske.

Det er vigtigt at spillerne gar
hjem uden uafklarede falelser
omkring kampen.

Der skal altid veere noget posi-
tivt, du og spillerne tager med
fra kampen.

En sandwich bestar som bekendt af en underbolle, bgffen i midten og en overbolle.

| overfgrt betydning, er bollen det positive og bgffen er det emne, man gnsker at informere om. Man starter sale-
des altid med et positivt udsagn. Roser vedkommende for noget godt.
Dernast kommer den saftige bgf. Pa en konstruktiv og pracis made ggr man opmaerksom pa et eller flere punkter,
som kan ggres bedre. Her er det vigtigt at veere konkret. Det er ikke nok blot at sige, at det kan ggres bedre. Til
sidst siger man igen noget positivt og opbyggeligt, maske en gentagelse af det fgrste positive.

Hvordan man sa formulerer sig om det "svaere” emne, kommer selvfglgelig helt an pa situationen. En traener vil
ikke bruge sandwichmetoden i en taet kamp med kort tid tilbage pa uret, men blot udstede ordrer. Under de-brie-
fingen, eller til gvelser, kan han/hun derimod med fordel bruge sandwichmetoden, nar han/hun skal evaluere sit
hold.
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Et godt miljg bestar af mange for-
skellige elementer, men som traner
vil du vaere den centrale figur i det
hele. Det er derfor ogsa dig der i sid-
ste ende har ansvaret for at spillerne
har det godt og lzrer noget. Man
kan dele miljget op i tre ligevaerdige
hovedelementer; traeningskulturen,
den sociale kultur og rammerne. Det
gode miljg skal du ikke selv skabe, det
skal bade forzeldre og din basketball
klub veere med til. Det er nemlig din
garanti for at det bliver en glaede for
dig selv og dine spillere at komme til
treening og kamp. Derfor skal du ogsa
bruge dette afsnit til at fa en snak
med bestyrelsen, hvor | sammen fin-
der ud af at skabe de bedste rammer
for et godt holdfallesskab.

5.1 TRANINGSKULTUREN

Prgv engang at huske tilbage pa en
darlig leder du har madt i dit liv. Det
kan f.eks. vaere en chef, en trener el-
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ler Izerer du engang har haft, og som
du stadigvaek kan huske som en dar-
lig oplevelse. Den darlige oplevelse
opstar altid, nar vi ikke faler os trygge
og anerkendte som mennesker. B@rn
vil naesten altid ggre hvad der bliver
sagt af treneren, fordi de ser op til
dig og fordi de gerne vil vaere en del, af
fellesskabet. Derfor er det ikke alene
vigtigt, det er altafggrende, at du for-
star at skabe et godt basketballmiljg
for dine spillere. Ikke kun fordi et po-
sitivt og anerkendende miljg vil skabe
resultater, men ligesa meget, fordi
det vil skabe mennesker, som far en
livslang glede ved at dyrke sport.

Overordnede retningslinjer for et
godt treningsmiljo

Ingen tidlig differentiering

Spillerne - og forzeldrene - skal vide,
at der ikke sker en egentlig udvlgel-
se (selektion) af spillere til faste 1. og
2. hold i bgrnebasket. Spillerne far lov

ODE BASKETBALL-

at veere i samme gruppe som deres
kammerater til trening og staevner,
men oplever selvfglgelig, at holdind-
delingen er fleksibel fra gang til gang
for at sikre den optimale udvikling for
alle spillere i truppen. Derfor kan det
ofte vaere en fordel at inddele spiller-
ne efter deres aktuelle niveau, nar der
skal spilles 2 vs. 2 eller Tvs. 1.

Variation og udfordring

Du skal taenke over, at treningen skal
varieres og udvikles, sa miljget ople-
ves udfordrende og meningsgivende
for spillerne. Ved konstant at "for-
styrre” spillerne og pirre deres nys-
gerrighed i form af nye spandende
udfordringer vil du opleve, at spiller-
nes gapamod og sult efter nye opga-
ver hele tiden gges. Samtidig er det
vigtigt, at der ogsa bliver plads til for-
dybelse og perfektion, da bgrn ogsa
motiveres ved at fole, at de mestrer
noget og kan finpudse det. Variation




er vigtig, men ma pa den anden side
ikke give alt for "rodede” traninger.

Intensitet

Jo mere energi spillere og trenere
lzegger i treeningen - jo sjovere bliver
det. Serg altid for at holde et hgjt
niveau i intensitet og koncentration,
uanset hvilken gvelse du laver. Sgrg
specielt for at spillerne altid giver de-
res yderste i forsvaret - motivationen
til at score kommer som regel noget
lettere.

Engagement og rollemodel

Hvordan sikrer din trening:
Tryghed? Glede? Fzllesskab?
Variation? Engagement? At
skabe vindere gennem udvik-
ling, og ikke gennem resulta-
ter? At holdet far trenet nok?
Forslag: Indkald dine forzldre til
et holdmgde i starten af seeso-
nen, hvor | snakker orm de ting
der gar, at | far et godt basket-
ballmilje. Preesenter dine egne
tanker omm at trene holdet og
hvilke forventninger du har til
opbakning fra foreeldre og klub.
Skriv det ned og serg for at alle
forzeldre fdr en kopi.

Det er dig, treneren, der er inspirati-
onskilde og den der sikrer spillernes
udbytte af treningen. Din indsats er
altafggrende for spillernes fortsatte
udvikling og fastholdelse i sporten.
Det er dette ansvar, der pa en gang
forpligter og samtidig abner dgren til
mange store fzlles oplevelser.

Veer opmarksom pa, at der en direkte
sammenhang mellem dit engage-
ment og din indlevelse i treeningen og
spillernes treningsudbytte. Det er et
"no-go” at sette en ny gvelse i gang
for efterfglgende at snakke med an-
dre folk i hallen eller tjekke beskeder
pa mobiltelefonen.

Bade og...

Hvis du skal skabe et godt miljg, er
det "bdde og” i stedet for "enten el-
ler”. Spillerne skal bade trene drib-

linger og afleveringer; de skal lave
formel og funktionel traening; tree-
ningen varierer mellem niveaudeling
og faellesgvelser. Fordelingen mellem
alle disse aspekter varierer i forhold
til alder, antal og evner, sa det er her
du som traner skal traeffe en raekke
valg hele tiden, sa du kan give spil-
lerne de bedst mulige udfordringer.

Vagtning af trening i forhold til
kampe

Hovedparten af spillernes udvikling
foregar i treeningen, fordi de her har
bedre mulighed for at gve de svaere
detaljer uden pres. Det betyder ikke,
at kampene ikke er en vigtig del af
spillernes udvikling, men de ma ikke
prioriteres over traeningen. Vi anbefa-
ler eksempelvis, at U8 og U10 delta-
ger i staevner med en kampform, hvor
holdene bestar af 3 eller 4 spillere.
Det giver markant flere boldbergrin-
ger pr. spiller. Resultatet skal heller
ikke fgres til protokol i en gennem-
gaende turnering, da det ikke handler
om hvem der vandt, men om at have
en god oplevelse.

Nej tak til tidlig specialisering
Basketball er et holdspil og derfor er
der ogsa brug for, at alle spillere bi-
drager til fllesskabet. Fgrst meget
sentien spillers udvikling ved vi prae-
cist, hvilken type spilleren er. Derfor
handler det om at udvikle en solid
basis af fundamentals og kompeten-
cer for alle spillere og ikke om at be-
grense. Et klassisk eksempel er den
unge spiller, der er tidligere i puber-
teten end sine jevnaldrene og derfor
placeres under kurven uafbrudt, da
det gger mulighederne for at vinde
kampen. Tre ar senere viser det sig, at
samme spiller slet ikke er blandt de
hgjeste lengere og ikke har lzrt de
kompetencer han nu har brug for.

Lzer spilleren at tage ansvar

Hvis dine spillere skal blive mentalt
sterke er det vigtigt, at de ogsa bli-
ver mentalt udfordret. Hvis traenin-
gen og rammerne bliver for kontrol-
lerede bliver spilleren ikke vannet til
at tenke kreativt, til at kunne klare
uforudsete forhindringer og kunne
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tage ansvar for sin egen traning.
"Flow Teori” handler om hele tiden
at give mennesker udfordringer der
er tilpas sveere til, at man skal kon-
centrere sig og arbejde for at lgse
dem, men ikke sa svere at man
mister lysten og troen pa sig selv.
Cod trening ber vere malrettet og
med fokus pa langsigtede udvik-
lingsmal. Men var opmarksom pa,
at udvikling ogsa gar ud pa at stimu-
lere bgrnene til selv at tage initiativ
og finde motivation. | en udviklende
treningskultur skal der vaere plads
til, at bgrnene en gang imellem selv
kan lzre sig ferdighederne, ved at
lege sig frem til dem uden voksensty-
ring. For hgj grad af voksenstyring og
effektivisering af traeningstiden om-
kring formelle udviklingsmal er ikke
ngdvendigvis en fordel i forhold til
udviklingen af spillerne.

Tenk over hvad dine spillere ville
ggre, hvis treeneren en dag ikke kom-
mer eller der ikke er bolde i hallen. La-
ver de ballade, finder de selv pa nogle
treningslege, spiller de basketball
med en fodbold, eller gar de hjem,
fordi de har en forventning om, at
alt kerer glat og alt initiativ kommer
fra klubben? De eneste, der bliver til
noget er dem, der i tillzeg til klubbens
og trenernes mal har lzrt at saette
sine egne mal, og formar at give sin
egen udvikling retning - i medgang
0g modgang.

"den vigtigste traener spilleren
nogensinde far, er sig selv - for

han er den eneste, der er med
hver gang han spiller”




5.2 TRE SLAGS MAL

| sportspsykologien opereres med tre
slags malsatninger, hvoraf to foku-
serer pa resultater og det tredje pa
processen.

e Resultatmdl - sammenligning
med andre - tab/vind, komme pa
hold, fa spilletid m.v.

» Prastationsmal - sammenligning
med sig selv, eksempelvis skudpro-
cent eller antal rebounds pr. kamp

e Procesmal - fokus pa opgaven:
hvad og hvordan jeg skal gare

Resultatmal handler om at sam-
menligne sig med andre - at vinde, at
komme pa holdet, at preestere bedre
end holdkammerater og modstan-
dere. | resultatorienterede miljger er
traeningen typisk ret kompetitiv med
fokus pa konkurrence, vindere/tabere
og maske belgnning/straf. Spillerne
|zerer pa den made, at malet med at
spille er at vinde - og dermed ogsa at
undga at tabe. Succeskriteriet i re-
sultatorienterede miljger er typisk at
opna gode resultater i kampe og tur-
neringer over sasonen.

Prastationsmal handler om at vur-
dere holdets indsats i sammenligning
med holdets normale niveau, og det
niveau, man ellers kan forvente, at
holdet skal vare pa i sin argang. Man
kan vinde en kamp (resultatmal),
selvom man spiller darligt, og om-
vendt. Fokus pa den gode praestation,
det "rigtige basket”, fgrer pa sigt til
gode resultater. Fokus pa gode resul-
tater forer ikke ngdvendigvis til bedre
basket. Og pa lang sigt vil en resul-
tatorientering ofte fgre til darligere
praestationer.

Procesmal handler om selve opgaven
- hvad og hvordan man skal ggre. Det
primare fokus ligger pa individets og
holdets indsats og udvikling - de rele-
vante byggesten i talentudviklingen.
De treningsmiljger der fokuserer pa
processen, kaldes o0gsa mestrings-
miljger eller udviklingsmiljger, hvor
traeneren har et langsigtet perspektiv
med vaegt pa udvikling af aldersrele-
vante ferdigheder.

ET BUD PA HVORDAN MAN GIVER SPILLERNE ANSVAR
Rasmus Munck, Ungdomslandsholdstraener

1) Afbud - Kun spillerne ma melde afbud, dvs. ingen forzeldreindblanding.
Det skal forega via tlf, sms, mail. Konsekvens = manglende udtagelse til
kamp eller begraenset spilletid.

2) Bold-og trgjeansvarlig - Lad en spiller have ansvaret for at det er sam-
let sammen, sa det kan bruges til neste trening. Konsekvens = mang-
lende redskaber hvilket vil sige ingen bolde.

3) Styrketraening - Lad f.eks. pointguarden kere styrketraningspro-
grammet. Programmet er det samme hver gang, men personen skal
sgrge for at der startes til tiden, og s@rge for, at alle er klar nar vi laver
gvelser med tid pa.

4) Smidigheds-og spandstighedstraning - Lad en spiller kare program-
met. Programmet er det samme hver gang, og spilleren skal sgrge for at
gennemfgre det for hele holdet.

5) Opvarmning - Spillerne kan ogsa styre opvarmningen suverant til
kampe. Dvs. de bestemmer, hvad vi laver og hvornar vi skifter til en an-
den gvelse. Her skal treeneren guide dem, sa der laves noget hensigts-
maessigt - Fordelen er at spillerne laver opvarmningsgvelser de kan lide.

6) Beskeder - Brug spilleren til at give beskeder til holdet. Dvs. du kan
kalde en spiller over og sige til denne, at vi f.eks. skal mgdes om 5 min.
det skal sa videregives til resten af holdet

7) Ansvar for egen udvikling - Efter hver traening og kamp mgdes man
og runder af. Indfgr en tradition, for at spillerne selv skal tage stilling til
deres performance. Tag en runde hvor hver enkelt spiller skal navne to
ting, som de synes de har gjort godt i kamp eller treening.

8) Opbyg selvtillid - Som et led i at arbejde med selvtillid, skal alle spillere
skrive hvad de synes alle de andre pa holdet ggr godt. Det kunne vaere
"Jeg synes Jesper skyder godt". Spilleren far en kopi af alle de positive
ting som de andre pa holdet har sagt om dem. Aftenen f@r hver kamp
skal de tende et fyrfadslys, de fik et med hjem fra farste gang vi leste
tingene op for hinanden, og her skal de sa Izse for sig selv, hvad der star
pa deres papir.




Et typisk procesmal kunne vaere at
udvikle nye tekniske og taktiske ele-
menter. Det kan ogsa vaere at stimu-
lere lysten og modet til at udfordre
sig selv, tillzere sig nye feerdigheder og
bruge dem i trening og kamp.

Succeskriteriet kunne vaere at spille-
ren bruger de nye feerdigheder i trae-
ning og kamp - selv om det skulle ko-
ste en sejriny og nz.

Nar man arbejder med processen, fo-
kuserer man eksempelvis pa om en
spiller afslutter korrekt med sin ven-
stre hand snarere om der scores. Pa
samme made vil man ogsa tilskynde
en fysisk stor spiller til at drible og
skyde, frem for alene at effektivisere
holdets kortsigtede vinderchance, ved
at lade ham sta teet pa kurven.

Det er vigtigt at forfglge mal pa alle
tre niveauer - og at evaluere pa de
mal, man opstiller. Ofte bliver resul-
taterne desveerre det eneste vi ender
med at evaluere pa - tabt/vundet,
selv om malet inden kampen var at
sta sammen og fa gang i fastbreaks,
altsa et procesmal.

Resultat- og praestationsmal er indly-
sende vigtige motivation. Men opstil-
ling og evaluering af procesmal skal
vere den vigtigste del af talentud-
vikling i dagligdagen og til treening og
kamp.

Dette gzlder ikke mindst, nar vig-
tige kampe skal vindes og det virkelig
gzlder. Her er det afggrende, at barn,
forzeldre og traenere formar at holde
fokus pa procesmalene, - hvad der
skal gares for at vinde. Det er en klas-
sisk "taberfejl”, at fokus ryger over pa
resultatet i slutfasen - med hab eller
frygt - og at vinderchancen dermed
reduceres.

Forzldre som ikke er bevidste om
talentudvikling og malsaetninger, har
tendens til at have for stort resultat-
fokus, nar de ser bgrnenes traeninger
og kampe. Resultatfikserede for-
xldre, der enten er bekymrede eller
jublende, kan vaere en forstyrrelse for

Fokuser pa holdets praestation,

og ikke pa om kampen vindes
eller tabes!

barn og trenere, der forsgger at be-
vare fokus pa udvikling og processer.
En klub begr arbejde med, at forzldre
"opleres” og inddrages i hensigts-
maessige malsatnings- og evalue-
ringskriterier omkring ungdomssport.

NIVEAUDELING

Niveaudeling og selektion

Hver gang vi opdeler et hold efter ni-
veau, skaber vi et nyt basketballmiljz
for bernene. Miljget og spillet &n-
drer sig. Det er godt for udviklingen
af nogle af spillets elementer, men
uhensigtsmaessigt for udviklingen af
andre. Spgrgsmalet om niveaudeling
er derfor ikke et enten-ellerspg@rgs-
mal. Konsekvent niveaudeling er en
darlig ide; ligesom det er en darlig idé,
aldrig at niveaudele.

Det svereste, men ogsa vigtigste, er
at skabe et miljg, hvor sa mange som
muligt bliver sa dygtige som muligt.
Den fornemste opgave, nar man ud-
vikler spillere er, at sa mange som
muligt, sa leenge som muligt, har ad-
gang til miljger, der ggr dem bedre.

Derfor skal vi niveaudele med omtan-
ke og med henblik pa at udvikle, ikke
for at vinde bgrnebasketballkampe
nu og her.

At lykkes med nye ting er meget mo-
tiverende for bgrn. Det stimulerer
lysten til at blive endnu dygtigere og
er et godt udviklingsmiljg. Derfor ma
vi sikre, at spillerne engang imellem
ogsa spiller kampe i et miljg, hvor de
kan afpreve og lykkes med deres fin-
ter og driblinger.

De mindre dygtige spillere nyder ogsa
godt af at spille med dygtige spillere
engang imellem. Her ser de mange
rigtige lgsninger og lerer mere, end
hvis de hele tiden spiller med spillere
pa et lavt niveau.
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Dette betyder ogsa, at de dygtige
spillere pa en argang, en gang imel-
lem, ber trene eller spille kampe med
bedre spillere f.eks. fra en zldre ar-

gang.

En fleksibel niveaudeling er den
bedste lgsning, bade for de dygtige
og mindre dygtige spillere. Nogle
gange hgrer man ordsproget: "Lige
barn leger bedst” Men det er ikke
altid rigtigt. Der er nogle sociale me-
kanismer der spiller ind. Det er ikke
barnenes behov at blive delt op i gode
og darlige spillere. Tag f.eks. bgrn og
deres boldspil i skolegarden. Her laver
bgrnene ikke 1.- og 2. hold, men jevn-
byrdige hold, der spiller lige kampe.
De ulige kampe stopper hurtigt, og
bgrnene laver af sig selv nye og mere
retfeerdige hold. Det er sjovere, fordi
der er meget mere konkurrence i de
lige kampe.

LIGE HOLD LEGER BEDST
Vi skal niveaudele af hensyn til

bgrnene og deres udvikling; ikke
af hensyn til resultatet i kam-
pene.

HVORNAR SKAL DER
NIVEAUDELES?

Fra og med U10 vil spillerne have sto-
re ferdighedsforskelle. Spillere med
5-6 ars basketball i kroppen vil ofte
have en udviklet teknik og en spi-
rende forstaelse for spillets taktiske
udfordringer. Derfor har disse spillere
nu andre udviklingsbehov i forhold til
begynderne pa dette alderstrin. Nu
treder 25-50-25 reglen i kraft:

25% af tiden ber spillerne udfordres
af spillere under deres eget niveau

50% af tiden af spillere pa deres
eget niveau

25% af tiden af spillere over deres
eget niveau.

Denne tommelfingerregel har vist sig
at kunne skabe et stimulerende og
udviklende milja.



Hvis du traener et hold der er
meget bedre end de andre, sa
forsgg at give ideer og konkrete
gvelser til treenerne fra de andre

klubber. Stgt dem i at udvikle
bedre spillere/hold. Det er i alles
interesse. Spred ud af din know-
how.

Det betyder, at spillerne traener og
spiller med spillere pa deres eget ni-
veau eller pa niveauet over i 75 % af
tiden.

Sadan niveaudeles efter princippet
25-50-25 fra U10

En made at ggre det pa, og samtidig
styrke klubben, kunne veare at lave
en ugentlig fzllestraening for ung-
domsholdene. Her kan spillerne spille
pa tvaers af argange og lade de store
blive sikre i deres faerdigheder, og de
mindre |zere af de store. Pa denne
made far spillerne ogsa mulighed for
at lzre hinanden bedre at kende pa
tveers af holdene.

Opdeling

Opdeling er et andet vigtigt princip

i en god spillerudvikling. Vi opdeler
ofte de bedste spillere fra byen eller
neromradet og samler dem pa det
bedste hold - ofte i omradets starste

DET OPTIMALE LARINGSMIL)@

klub. Denne udvzlgelse foregar ogsa

i de yngre argange og er uheldig af

flere grunde:

» QOpdeling skaber ofte et miljg, hvor
praestation og resultat bliver det
vigtigste. Vi laver det bedst mu-
lige hold for at lave de bedst mu-
lige resultater - ikke for at udvikle
spillerne. Det er meget let at lave
et vinderhold i bgrnebasketball. Pa
de yngste alderstrin er der sa store
forskelle, at man let kan udpege
de bedste spillere og vinde kampe.
Det er ingen kunst. Kunsten er at
udvikle spillerne uanset niveau.

» Det er umuligt at forudsige, hvilke
U10-spillere der vil na det hgjeste
niveau, men alligevel opdeler vi.
Derfor kasseres mange ba@rnespil-
lere Igbende, efterhanden som de
overhales af deres jevnaldrende.
Princippet med at kassere spillere
og hente bedre til klubben tilhg-
rer den voksne og professionelle
basketballverden og er ikke en an-
stendig made at behandle bgrn
pa. Det opbygger for tidligt et prae-
stationsmiljg, hvor spillerne forsg-
ger at undga fejl. Det kan vare en
meget ubehagelig oplevelse for et
barn at blive kasseret.

* Denne malrettede opbygning af
bgrneelitehold resulterer ofte i, at
holdet ikke far en god matchning

Det er vekslingen mellem spzndingen i det ukendte og trygheden i
det kendte, som er grundlaget for flow og fascinationen ved spillet.
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Frustration (for svart og for "ukendt”)

Flow
Tilfredshed
Glade

Kedsombhed (for let og for "kendt”)

FARDICHEDER

En passende balance mellem varierende og tilpassede udfordringer og
ferdigheder ggr, at basketball er sjovt - og det sikrer det optimale
lzeringsmiljg.

i lokalomradet. Holdet bliver su-
verent og vinder kun storsejre. En
tidlig opdeling kan forvandle jaevn-
byrdige og lzrerige turneringer
med flere dygtige hold til en uinte-
ressant Ul4-mesterrekke med ét
suverant vinderhold. Blot fordi én
enkelt klub tidligt samler lokalom-
radets bedste spillere pa ét hold.
Det kan veere til stor skade for ba-
sketinteressen i hele omradet og
betyde, at antallet af spillere og
niveau falder pa lang sigt - ogsa
for den stzerke klub.

Derfar er det en god ide at udskyde
opdelingen af de bedste. Hvis de
bedste spillere bliver i deres lokale
klub, kan omradet mgnstre flere dyg-
tige hold og bevare en spzndende
og jevnbyrdig turnering. Senere
@ndrer spillernes behov sig og disse
varetages ofte bedst i en stgrre klub
med flere ressourcer. Nar det punkt
er naet, er tidspunktet for opdeling
godt. Sa kan man ogsa bedre - og
med en mindre fejlmargin - udvaelge
de mest talentfulde spillere med det
stgrste potentiale.

Alligevel niveaudeler og opdeler vi
meget tidligt i bgrnebasketball. Of-
test er argumentet, at en tidlig ud-
vzlgelse giver de bedste muligheder
for at udvikles, men det ggr som regel
mere skade end gavn.

Vi anbefaler derfor at spillerne bliver
i deres klub, nar de er under 14 ar, da
det er bedst for udviklingen af spor-
ten. Derimod er det afggrende, at de
har gode traenere uanset hvor de er,
hvilket denne bog forhabentlig kan
bidrage til.



TIME OUT!

+ Det erumuligt at spotte
stjernerne fgr puberteten.
Mental styrke og traenings-
kultur er en forudszetning for
succes.

Fokus pa trening af aldersre-
levante evner gger motivatio-
nen.

Husk altid at evaluere pa dine
malsaetninger.

At arbejde med langsigtede
malsaetninger giver succes.
Naeste vigtige kamp.....ikke
pa lgrdag, men om 10 ar!

For tidlig elitetenkning kan
resultere i tidlig udbraendt-
hed.

Treen spillerne i at tage
ansvar.

Opdel ikke spillerne i 1. og 2.
hold

Jo flere spillere jo bedre - hold
pa alle

Lzer alle spillere at spille alle
pladser

Ler spillerne at tage ansvar
for sig selv

Brug 25-50-25 reglen

Skab sa mange lige hold som
muligt

5.3 DET SOCIALE MIL)@

Nar et barn star til basketballtrenin-
gen er, det i princippet ligeglad med
om det er med en basketbold i han-
derne eller ej. Det vigtigste for barnet
er at fole sig set og have venskaber.
Heri ligger barnets glade, sikker-
hed og det overskud, der giver livet
indhold. Det er sa at sige meningen
med livet: at kunne lege med andre
og have det sjovt. Opnas dette farst,
skabes der tryghed, og derfra mod
til at turde veere med og udvikle sig
som basketballspiller. Der er en raekke
forhold, som du skal forholde dig til
som trener, ikke blot som hypoteti-
ske overvejelser, men med konkrete
tiltag:

Hvordan tager du imod et nyt barn?
Bern kraever anerkendelse. Du skal
derfor huske at rose alle spillere, for

de vil huske det og fa lyst til mere.
Det er en kliche at skaldud skarper
fokus hos bgrn. Tvaertimod.

Et blandet basketballmiljg giver
mulighed for at tage basket-
ballmaessige og sociale hensyn
til bgrnene. Det skaber et trygt

udviklingsmiljg, der stimulerer
udviklingen af det hele men-
neske og mange af de vigtigste
basketballfundamentals.

Hvordan sikrer du dig at den sociale
struktur er steerk pd holdet?

Barnene vil keempe om deres plads i
hierarkiet pa holdet, og i den kamp er
du som trener en vigtig brik. Hvem
der far din opmarksomhed og hvem
der ikke far den, er afggrende for
hvordan holdets sociale struktur ser
ud. Hvis du aktivt viser at alle er vel-
komne og bliver set lige meget, vil du
0gsa lere barnene, at deres plads i
hierarkiets top kun kan lade sig ggre

ved at vaere gode kammerater. Om-
vendt kan du ved at vere ligeglad
med den sociale struktur vaere med
til at fremkalde maobning og et darligt
milja.

Er klubben et hyggeligt sted at kom-
me?

Ba@rn trives i gode oplevelser, derfor
er det ogsa altid en succes at have
planlagt sociale aktiviteter udenfor
treningen. Det er oplagt, at du krae-
ver af dine forzldre, at de patager sig
ansvaret for at fa tilrettelagt og gen-
nemfgrt sociale aktiviteter igennem
sasonen.

Forzldrene er i det hele taget en vig-
tig brik. Bgrn kan sagtens handtere
ansvar, ogsa ansvaret for det sociale
miljg pa holdet. Desvzrre kan forzl-
dre have en tendens til at beskytte
deres eget barn, hvis der ikke er lavet
klare regler, der beskriver det sociale
ansvar pa holdet. Et forslag til et re-
gelszt kan du finde pa s. 20 i boksen.




Tryghed

Du skal som traener vaere bevidst om
det sociale miljg for, under og efter
trening. Rammen skal vere bade
genkendelig, tryg og stabil, hvilket
bl.a. indebzerer, at der skal vaere faste
voksne omkring holdet. | de yngste
aldersgrupper er sjove og udfordren-
de lege med til at skabe et fzlles-
skab, der stimulerer spillernes udvik-
ling af selvtillid og selvvard. Du skal
understgtte opbygningen af et miljg,
hvor spillerne er gode kammerater,
der respekterer hinanden og hinan-
dens forskelligheder - derved bliver
basketball ogsa en udvikling af spil-
lernes sociale kompetencer.

Vidste du? Bgrn som starter
med at dyrke idrzt i en tidlig
alder, g@r det af mange
forskellige grunde. Det kan
vaere at ens mor eller far har
dyrket idretten, det kan vaere
(forzeldrenes) behov og lysten til
at leve sundt eller vaere en del
af et socialt feellesskab. Uanset
baggrunden for at ga til idreet,
er det en vaerdi som hele vores
samfund stgtter op om og som
vi er enige om er godt for ikke
bare bgrn, men alle mennesker.

Iszer i alderen 9-14 ar velger

bgrn den idraet som deres ven-
ner dyrker og der hvor de har

et fzlleskab. Her finder de den
sociale omgangskreds som ofte
er den samme som i skolen el-
ler bgrnehaven. Foreningernes
aktiviteter tiltrekker spillerne

, men det er det gode forhold
til treeneren der far dem til at
blive. Derfor skal vi veere meget
opmarksomme pa det saciale
fzllesskabs betydning i forhold
til andre elementer af idraetten
som den daglige trening og de
gvrige aktiviteter som man sat-
ser pa i foreningen.

EN TEORETIKERS BORNESYN

Dion Sommer (2004) redeger for det
nye b@rnesyn, hvor vi som opdra-
gere er blevet historisk bgrnevenlige.

Samtidig observeres der i den pz-
dagogiske verden tendenser til, at vi
voksne servicerer vores bgrn i hgjere
grad end tidligere. Af karlighed og
til dels misforstaet velvilje er vi som
opdragere blevet optaget af at fjerne
forhindringer for b@rnene i bestrae-
belserne pa at lette vejen for deres
personlige udvikling. Sportens miljger
synes at fglge op pa denne linie med
krav om strgmlinede, velpolerede og
voksenstyrede  spillerudviklingsmil-
joer, som skal ggre det nemmere for
trenere og bgrn at na gode resulta-
ter. Men god spillerudvikling handler
om udvikling af bgrnenes evne til at
justere hurtigt og selvstandigt i kri-
sesituationer, hvor der opstar uvente-
de forhindringer og forstyrrelser. Ud
fra den betragtning burde vi maske
snarere stille forhindringer op i stedet
for at rydde vejen for talenterne. Bgrn
skal |zre at handtere de krav og ud-
fordringer, som sportslivet medfgrer.

BORN ER BLEVET MERE
SELVSTANDIGE
Lydighedskulturen, hvor bgrn og
voksne forventede, at de voksne
havde pligt og ret til at diktere og
bestemme, er aflgst af selvstaendig-
hedskulturen, der i hgjere grad bygger
pa medindflydelse, kommunikation
og medinddragelse om beslutninger
- demokratiets spilleregler. Den gam-
meldags autoritzre lederrolle, hvor
en trener forventedes at lede med
primare vaben som disciplin, sank-
tioner og maske skzld ud er umoder-
ne. Autoriteten som traener bygger i
hgjere grad pa, om du er fagligt dyg-
tig og kan kommunikere respektfuldt
og gensidigt, medvirke til at opstille
og "selge” klare rammer og mal un-
der medinddragelse af forzldre og
bgrn, og at udvikle positive relationer
med de bgrn, du gnsker at flytte. Ska-
bes relationen, far du mulighed for at
blive en autoritet. Det er derfor som
trener vigtigt, at du interesserer dig
for bernenes person og liv udenfor
sporten. Det vigtigste er, at alle beva-
rer glaaden til spillet, frem for at ga
op i sejre og spekulationer om, hvem
der er den bedste pa holdet. Der skal
vere opmarksomhed pa, at de star-
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ste talenter ikke ngdvendigvis er de
mest vindende i ungdomsargangene.
Tveertimod kan evnen til at udholde
kriser og lzre at keempe i modgang
veere en vigtig del af det mentale ta-
lent, der skal til for at klare overgan-
gen fra ungdomssport til senior. Spil-
lere, der som sma ikke ngdvendigvis
fremstod som indlysende talenter og
har skullet keempe for deres plads pa
holdet, som kender bankevarmerrol-
len og maske i perioder slet ikke er
kommet pa hold, kan udvikle afgg-
rende mentale og udviklingsmassige
kompetencer, som kommer dem til
gode i overgangen til senior.

5.4 TIL KLUBBENS BESTYRELSE
Denne bog er skrevet til treneren,
men dette kapitel er skrevet direkte
til klubbens bestyrelse. Hvis din be-
styrelse ikke har set denne bog, op-
fordrer vi dig til at bede dem om at
|zese dette afsnit, da det har stor be-
tydning for dine arbejdsforhold som
trener.

Hvad skaber en god klub?

Kaere bestyrelse eller udvalgsmed-
lem.

Hvis der er noget, vi hgrer hver gang
vi er ude hos klubberne sa, er det tree-
nermangel. Det er der en god grund
til, for traeneren er ngglen til at have
en god klub. Den gode engagerede
treener skaber energi, flere medlem-
mer, bedre spillere, sejre og et godt
klubliv.

Men de er svaere at finde...

Her er vores anbefalinger til, hvad
man bgr ggre hvis man vil have fle-
re og bedre trenere og dermed en
bedre klub. Vi haber, det kan give jer
inspiration, og | er altid velkomne til
at kontakte DBBF eller DGI, hvis | vil
have hj=lp til at arbejde mere intenst
med det.

Frivillige er jeres guldare

Det vigtigste er i farste omgang at
vaere opmarksom pa alle jeres frivil-
lige. Frivillige er grundstenen for alle
klubber - jo flere frivillige jo bedre
en klub vil I have. Derfor er der fgrst



nogle tanker om, hvad der skal g@res
i forhold til frivillige generelt, og der-
efter kommer der nogle specifikke

rad i forhold til treenerne.

VARDIEN | EN KLUB

Hvad er egentligt det vigtigste
for at jeres klub fungerer? Hvis
vaerdien af frivillige arbejdstimer
omregnes til Ignnet arbejde ser
fordelingen sadan her ud.

Sponsorer - 10%
Kontingenter - 30%
Frivillige arbejdstimer - 60%

Bruger | seks gange sa meget tid
pa at skaffe frivillige som pa at
finde sponsorer?

Ref Bjarne Ipsen,
professer SDU

Frivillighedsstrategi og organisa-
tion

1.

Skab anerkendelse i bestyrelsen

der i princippet er uendeligt mange
af dem.

Der er primaert fire grunde til, at man
bliver frivillig i en klub

1. Der er forzldreren, der vil give sit
barn en god oplevelse.

2. Der er klubmanden, som kan lide
at vare i klubben og derfor bliver
naturligtinddraget i forskellige op-
gaver.

3. Der er treneren, som kommer fra
en anden klub.

4. Der er ungdomsspilleren, som har
potentialet til at patage sig tree-
ner- og lederansvar pa sigt.

1.

Forzldrene - skal motiveresog til-
skyndes til at bidrage. Skal mod-
tages godt bade socialt og fagligt.
Skal have stgtte og inddrages i
klubbens sociale liv. Hvis barnet
skal have en god oplevelse skal de
bidrage - det er ikke en pasnings-
ordning.

2. Jeres klubfolk skal spgrges om de vil

hjelpe! Kunsten er at finde ud af,
hvad de braender for og give dem
lov til at lave netop det.

Hvis der kommer trenere fra andre
klubber, er det vigtigste igen at s@r-
ge for, at de faler sig velkomne og
hurtigt bliver inddraget i det sociale
liv.

. Ikke alle unge spillere har lysten el-

ler potentialet til at blive traenere.
| bgr som klub altid vaere garant
for at den fgrste oplevelse som ny
traener bliver god. Serg for at der er
en erfaren traner eller forzlder der
hj=lper til med holdet. Sarg for ud-
dannelse og ros og fratag den unge
de praktiske ggremal.

og resten af klubben af at frivillige
er forudsztningen for alt andet,
og at det skal prioriteres derefter.
2. Kontakt evt. forbundet for at fa
stette til et klubudviklingsforlgb.
3. Udvid bestyrelsen med et fast
medlem der er frivillighedsansvar-

lig.

Sadan fastholder og udvikler | jeres
frivillige

De konkrete anledninger til at blive
frivillig er ikke altid tilstraekkelige til
at forblive frivillig. Motiver til fortsat
frivilligt arbejde kan samles under
fire overskrifter.

1. Ngdvendighed er en fglelsesmaes-

4. Lav en simpel strategi for hvordan

| rekrutterer, motiverer og fasthol-
der frivillige.

sig motivation. Det er gnsket om
at hjzlpe andre og ggre en forskel.
Der skal vaere tydelige vaerdier og

en klar moral i klubben, der ggr at
den frivillige fgler vaerdien af at
vare medmenneske.
Tip: Serg for at kommunikere jeres
veerdier tydeligt. | gor som klub en
forskel for andre mennesker. Vis
det eksempelvis via en artikel, hvor
| ogsd naevner, at det er de frivillige
krefter, der gar forskellen. Aner-
kendelse er vigtig for denne gruppe.
2. Samveret er en sacial faktor der
har stor betydning for de fleste der
laver et arbejde i jeres klub. Man-
ge er kun engageret i klubben, sa
lzenge det er sjovt.
Tip: Lav et drshjul med sociale ak-
tiviteter, som viser at | som klub
priariterer samveret. Det kan vaere

Hvorfor bliver man frivillig?
Frivillige kan vaere svaere at fa, men
det fantastiske er, at de er der, og at

Far hver af de fire grupper er det for-
skellige indsatser der skal til for at
rekruttere dem.

FRIVILLIGHEDSTRAPPEN

4
A
4 Traener
4 Frivillig
4 Klubfolk
Medlemmer
Kunder

Treeneren der kommer fra en
anden klub

Foraeldren der bliver sat til at
trene sin datters hold

Det vigtigste i kan gare for at fa mange frivillige haender, er at holde en masse sociale

arrangementer!



aktiviteter som inkluderer medlem-
merne, men ogsd aktiviteter der
kun er for de frivillige. Udover den
sociale oplevelse, sd er det oftest
ogsad i uformelle sammenhange at
de gode ideer opstar.

. Personlig udvikling er en intellek-
tuel motivation. Arbejdet i klubben
giver jeres frivillige en lang raekke
kompetencer, og er samtidig iden-
titetsskabende og opbygger selv-
tillid. Motivet kan vare kvalifice-
ring til dremmestudiet og/eller
arbejdsmarkedet.

De fleste tranere vil ogsa have
en ambition om at udvikle spil-
lere. Det er vigtigt, at | tager en
snak med jeres trenere om de
ting | kan ggre for at stotte dem

i treenergerningen. Tag udgangs-
punkt i de ovennavnte motiva-
tionsfaktorer, og find ud af hvad
der motiverer den enkelte traener
og dermed ogsa hvad | kan gagre
for at hjzlpe.

A

Tip: Lav udviklingsplaner for jeres
frivillige. Bade DBBF, DGI og DIF har
gode tilbud pd vores hjemmesider
om uddannelser, som | kan tilbyde
bade trenere og frivillige ledere. Vis
at | som klub prioriterer, at menne-
sker skal udvikle sig!

. Indflydelse er afggrende for mo-

tivationen. Fra indsigt i klubbens
drift over medbestemmelse paen-
kelte elementer til streben efter
at vaere med til at treeffe de vig-
tige beslutninger.

Tip: Skab synlighed ombkring be-
slutningerne i klubben. Sgrg for at
fd et medlevende demokrati, hvor |
sporger de frivillige om deres hold-
ning til specifikke emner. Selvom
det tager tid, sa sikrer | ved samtale
og dialog, at alle stgtter op orm de
beslutninger der traeffes. Man und-
gdr en "dem” (treenere og frivillige)
og "os” (bestyrelse) situation, med
snakken i krogene. Accepter at be-
slutningerne ikke altid bliver det be-
styrelsen havde tenkt sig.
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Nedenstaende er eksempler til inspi-
ration, som | kan ggre brug af i det
daglige arbejde med traenere (og fri-
villige).

Skab et trenermilje
En treener kommer (og bliver) i en
klub af fglgende grunde:

» Forholdet til spillerne

» Ordentlige organisatoriske ram-
mer

 Blive fagligt udfordret og forbedre
sig

» Gode oplevelser

+ Anerkendelse

+ At fgle sig som en del af et falles-
skab

Hyr en treenerkonsulent - eller udpeg

en frivillig der er ansvarlig for trener-

ne.

Det fgrste skridt er at etablere en

funktion, der kan tage sig af tree-

nerne. Det skal vaere en person, der

brender for trenergerningen og er

god til at snakke med mennesker. Giv

ham/hende ansvar for treenermiljget,



"Giv mig en ny dygtig traener,
sa giver jeg dig 20 nye medlemmer”

Citat - enhver basketformand i Danmark

- hvis han kan Ignnes for opgaven
er det selvfglgelig det allerbedste.
Denne person skal ikke have andre
opgaver i klubben, for det er en stor
opgave!

Idé til bestyrelsen: anszt en traener-
konsulent i samarbejde med en nabo-
klub'!

Har man ikke midlerne til at ansztte
en trenerkonsulent, sa kan | ogsa
godt lgse det ved at lave en konkret
liste over de opgaver, der er forbundet
med jeres trenerpleje. Fordel ansva-
ret i bestyrelsen og sgrg for at fast-
sette deadlines, der skal overholdes.
Det kan eksempelvis vare:

Treenerpleje

Spar med trenerne, giv dem feed-
back pa deres trening, ros og aner-
kend dem i det de ggr, og hjzlp med
at der er ordentlig organisation om-
kring holdene.

Sikring af uddannelse

Serg for at treenerne kommer pa kur-
ser og clinics. Lav en uddannelses-
plan der fokuserer pa, hvad traeneren
gnsker at blive bedre til, og forsgg at
opna dette via kurser og vejledning.

Treenermiljg

Skab et socialt netvaerk mellem trae-
nerne. Sgrg for at de mgdes - bade
socialt og fagligt. Lav felles studi-
eture, ture til staevner og andet. Som
et eksempel er der en klub der ikke
giver trenerne Ign. | stedet bruger de
pengene til en tur for alle trenerne
til final four, EM eller en anden stor
turnering. En sadan tur huskes meget
mere af en trener end 3.000 kr.

Velkomstpakke

Serg for at der er en velkomstpakke
til alle trenere. Beskriv i et velkomst-
brev hvad treneren kan forvente af
den kommende sason, og hvilke ak-
tiviteter der er planlagt for traeneren.
| kan ogsa uddele en klubtrgje eller

lignende, der far treneren til at fole
sig som en del af klubben.

Hvis vi skulle anbefale ét sted, hvor
klubben skulle bruge sine kraefter, sa
ville det vzre pa at finde en trene-
ransvarlig og fa lgst de beskrevne op-
gaver. Et velfungerende traenermiljg
er uden tvivl det allervigtigste for at
fa en velfungerende klub. Lad DBBF
og DGI hjzlpe jer pa vej til at arbejde
malrettet med frivillige og traenere
generelt - tag kontakt til en konsu-
lent og fa sat handling bag arbejdet
med frivillige og tranere.

TIME OUT!

 Sgrg for et godt socialt miljg

+ De naestbedste ungdoms-
spillere bliver ofte de bedste
seniorer
Vigtigste veerdiien klub er
det frivillige arbejde - sa fo-

kuser pa det!

Lav en plan for frivilligheden i
klubben

Skab et treenermiljg

Skab en post i bestyrelsen der
kun skal skaffe flere frivillige
og tage sig af dem der er.
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Den udvikling fysisk savel som men-
talt og socialt, som b@rn gennemgar
nar de vokser og bliver ldre bar i hgj
grad afspejle og veere i trad med den
trening vi tilbyder og de krav vi stil-
ler. Det er iseer op til dig som traener
at vere opmearksom pa og afkode
dine spilleres behov, evner og udvik-
lingspotentiale. Optimalt skulle man
inddele bgrnene efter deres biolo-
giske alder, idet vi jo ved, at der kan
vere markante afvigelser mellem
kronologisk alder og biologisk alder.
Rent praktisk er virkeligheden dog en
anden, da vi i stort set alle sammen-
hange bruger den kranologiske alder
som malestok - fx i skalen.

| denne bog har vi valgt at bruge ind-
delingerne U8, U10, U12 og U14, idet
vi godt er klar aver, at der kan vzre
store individuelle forskelle - bade
fysisk, mentalt og teknisk - mellem
to spillere i samme gruppe. Derfor er
inddelingerne tzenkt som retnings-
linjer - det vil og skal i sidste instans
vare treneren, der vurderer hvor og
hvor langt den enkelte spiller er i ud-
viklingsprocessen.

Rigtigt - forste gang

Det er svaert at lzre teknikkerne i
basketball, men det er endnu svae-
rere at lere dem om! Det vaerste der
kan ske for en spiller er at fa lzert en
teknik forkert fra starten. Nar fgrst
bevaegelsen sidder i musklerne er det
naesten umuligt at lave den om igen,
og det kan gdelagge alle chancer
for at blive bedre og dermed fa mere
glede af spillet. Det er derfor afgg-
rende at spillerne |zerer det 100 %
rigtigt fra starten. Brug enormt me-
gen tid pa at fa alle de sma detaljer
pa plads og bliv ved indtil de sidder
- spilleren vil takke dig for det.
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U8 og U10: bolden, kurven og mig
Som traner for et U8 eller U10 hold
har du helt sikkert bemzrket, at
kampe narmest har karakter af en
"bisvaerm” af spillere, der bevaeger
sig i samlet flok rundt pa banen. Det
skyldes i hgj grad, at spillernes fokus
handler om dem selv og bolden (bol-
den og mig). Meget mere kan de sim-
pelthen ikke rumme. Ofte &nser spil-
lerne ikke en gang medspillerne, men
i samme gjeblik bolden erobres, sa
gar det direkte mod kurven med alle
de andre spillere lige i hzlene.

For en treener kan det godt vaere en
frustrerende oplevelse at overveere,

GODE RAD OM INDLARING

AF TEKNIK

1. At ®ndre en indlzert bevegel-
se er sverere end at lere den
rigtigt fra starten.

. Treette spillere Izerer ikke sa
let som friske spillere - arbejd
altid med nye bevaegelseri be-
gyndelsen af traeningen.

. Leer de nye bevaegelser farst
korrekt, derefter hurtigt.

. At tzenke er bedre end bare at
prave. Fa spilleren til at reflek-
tere aver, hvad han/hun gar.

. Gentag ikke bare. Gentag med
kvalitet.

. Gentag de samme bevaegelser
mange gange i serier.

. Nar teknikken er god, trzen
den i kombination med andre
bevaegelser, sa den bliver an-
vendelig i spillet.

. Ver med til at sikre at tek-
nikken bliver anvendt/imple-
menteret i kamp. Tillad fejlta-
gelser, sa spilleren ter prave,

og fristelsen til at lzere spillerne et
system eller to er stor. Men i bedste
fald er det skgnne spildte krefter -
spillerne er nemlig slet ikke klar til at
lre systemer eller agere i en del af
en stgrre sammenhang. Disse ele-
menter skal gradvist introduceres til
spillerne i takt med at de bliver =ldre
og i stand til at taenke mere abstrakt
og dermed overskue mere.

BASKETBALL 1Q?

Den kloge basketballspiller

ser spillet, og tager de gode
beslutninger i forhold til sine
holdkammerater. Et eksempel
er minispilleren der har lzert at
man altid skal dekke sin egen
mand op. | en kampsituation
hvor modstanderne er i fast-
break, vil spilleren udvise ba-
sketball 1Q hvis han forstar, at
det giver et bedre resultat, at
stoppe bolden, fremfor at blive
hos sin egen mand. Basketball
IQ kan trenes, sa man gennem
treeningssituationer far erfarin-
gen til at treffe valg i pressede
situationer. Du skal som trener
hele tiden udfordre dine spilleres
beslutningsevner for at have
deres basketball 1Q, ved at give
dem abne spgrgsmal og proble-
mer de selv skal Igse. | tilfeldet
med fastbreak kan man eksem-
pelvis treene 2 mod 1 0g 3 mod

2 gvelser, og under vejs stoppe
0g spgrge sine spillere hvad man
kan ggre for at bremse angrebet
mest effektivt. Pa den made far
de bade erfaringen i at prgve un-
dertalssituationen og ansvaret
for at give det korrekte svar.




For en U8 og U10 traener er det der-
for meget mere givtigt at bruge
treningstiden pa at udvikle den en-
kelte spilleres teknik og fysiske fun-
dament. Sa meget som muligt af
treningen bgr forega med bold og
gerne med @velser, hvor alle spillere
har en bold, eller som minimum er fa
spillere om en bold.

| U8 og U10 bar det tekniske og tak-
tiske fokus vaere pa: skud, driblinger,
afleveringer, footwork, layup.

| denne aldersgruppe bar langt den
overvejende del af traeningen vaere af
teknisk karakter.

Det skal understreges, at det stadig
er vigtigt at spille kampe - ogsa til
trening, da det er en staerk motiva-
tionsfaktor for spillerne. | trningen
anbefales det i disse aldersgrupper
at spille meget 1 mod 1, 2 mod 2 og
3 mod 3.

U10 og U12: bolden, kurven, mig og
os

Dine spilleres bevidsthed gges i den-
ne periode gradvist mod at de abner
gjnene for at basketball er et holds-
pil og det som oftest kan

betale sig at aflevere bolden (mig og
0s). Dette betyder at du kan tage fat
pa at trene dine spillere i at bevaege
sig vaek fra bolden, dvs. cutte mod
kurven, hjzlpeforsvar m.m.

Fundamentals som forsvar og at ggre
sig fri er oplagte temaer og meget
vigtige at traene i denne periode.

U12 og U14: bolden, kurven, mig, os
og dem

Nar spillerne bliver U12 og U14 spillere
vil de have vaeret igennem mange af
de basale spilmgnstre som handler
om at cutte til kurven, til bolden og
lave give and go. Det naeste skridt
vil vaere mere komplekst, hvor aktivt
forsvar vil indga (os og dem)”. Her
bringer man dybde i spillet og spil-
lerne skal forholde sig til bade med-
og modspillere. Spillerne vil ogsa
blive introduceret til at lese spillet
og basketball IQ kan med fordel trae-
nes. Det vil vaere en fordel, at man
som traener har en filosofi for hvornar
der skal laves et backdoor cut, hvor-
nar er det gunstigt at angribe kurven
osv. For at spillerne skal lykkes med
dette, er det vigtigt at de har lzert de
tekniske faerdigheder farst. Iszr kor-
rekt footwork vil vaere en nggle
til succes.

6.1 FEJLRETNING
Fejlretning
Nar der trenes
teknik er det af-
gorende at spil-
lerne far rettet deres fejl sa
tidligt som muligt. Hvis ikke
spillerne bliver rettet, far
de forkert teknik og vaner,
hvilket kan have stor konse-
kvens for deres udvikling og
motivation. Derfor er det
vigtigt at du som traner
gpr dig umage med at vej-
lede og hjzlpe dine spil-
lere til at fa indlaert alle
fundamentals korrekt.

At kunne vise teknikker
rigtigt, se nar spillerne
gar det forkert og kunne
fa dem til at forsta hvad
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de skal ggre i stedet, er en af trzne-
rens vigtigste opgaver, men samti-
digt ogsa en af de svaereste.

For at du som traener er i stand til at
fejlrette andre, er det afggrende at
du selv er kledt faglig pa. Derfor vil
vi anbefale, at du deltager pa alle de
treenerkurser du kan. Har du brug for
vejledning kan du altid kontakte vo-
res konsulenter, ligesom der er meget
inspiration at hente pa internettet.

| afsnit 6.3 kan du laese om syv vig-
tige fundamentals, som er de mest
betydningsfulde at fejlrette. Spillerne
bgr ogsa lzere disse syv fundamenta-
le aspekter af spillet korrekt, skal de
nok klare udfordringerne pa banen.

Ordet fejlrette kan have en negativ
klang, men maden hvorpa du arbej-
der med dine spillere er afggrende for
om de tager din feedback til sig. Husk
at veere konstruktiv, sa spillerne har
noget at arbejde med. Jo mere rutine-
rede dine spillere er, jo starre effekt
kan du fa af at vare spgrgende og
inddrage dem i opdagelsen af deres
fejl.

Forskellige mader at fejlrette og give
feedback pa:

1. Alle spillere samles og du fortzeller
om de typiske fejl der bliver laver
pa holdet i det specifikke aspekt
af spillet. Dette er generelt for alle

"DU SKAL ACCEPTERE AT
BLIVE DARLIGERE, F@R DU
KAN BLIVE BEDRE”

Ofte har yngre spillere relativ
stor succes med feks. at skyde
pa en made der ikke er korrekt.
Problemet er, at de ikke vil kunne
udvikle sig nok. Som trzener er
det din opgave at fa dem til at
forsta, at de skal @ve sig pa den
rigtige teknik selvom, det maske
betyder, at de vil skyde darligere
det neeste halve ar. Arbejd meget
med at holde dem fast og bevare
deres motivation.




spillere pa holdet. Fortzl hvordan

denne del skal udfgres korrekt. Det

ervigtigt, at du ikke har alt for me-
get fokus pa det de laver forkert,
men meget fokus pa det du gerne

vil have dem til at arbejde med.

. Du kan fejlrette under en @velse,

hvor dine spillere arbejder pa for-

skellige kurve / omrader i hallen.

Stop den enkelte gruppe og fejlret

dem. Hvis de har samme niveau

vil fejlretningen vaere naturligt for

dem alle. Dette bliver ogsa mere

personligt og virker godt i forhold
til den lille gruppe.

. Har du en spiller som du gnsker at
fejlrette individuelt, kan du tage
spilleren ud af den gvelse han er i
gang med. Tag spilleren til side og
fejlret. Denne form for fejlretning
bliver endnu mere personlig og
spilleren far individuel opmaerk-
somhed.

. Du kan ogsa give hurtig og effek-
tiv feedback under en gvelse. Fejl-
ret dine spillere, mens de laver en
gvelse, uden at stoppe @velsen el-
ler udgveren. Kom med sma kom-
mentarer som "husk at straekke
armen igennem” eller "kom lzn-
gere ned i benene”. Dette harer
spilleren og korrigerer i gvelsen.

GODE RAD OM FEJLRETNING

« Fokuser ikke kun pa fejlene,
sig ogsa hvad spilleren ggr rig-
tigt. Man lytter oftest bedre
til kritik efter fgrst at veere
blevet rost.
Ros kan vaere meget motive-
rende men skal vare troveer-
dig.
Undga sa vidt muligt at have
for meget fokus pa hvordan
aktionen ikke skal laves, men
brug mere tid pa hvordan ak-
tionen skal udfgres korrekt.
Fortzl spilleren hvad der er
godt og hvordan det kan ggres
endnu bedre. Anvis relevante
gvelser.
Pas pa med at fejrette den en-
kelte spiller for meget. Arbejd
med en ting af gangen.

5. Bruger du video til fejlretning skal
du veere skarp pa de fejl som spil-
leren begar, sa i sammen kan tale
om dem. Video kan vare en rigtig
god metode til at fejlrette iser
skud.

Nar du fejlretter skal du bruge alle
de beskrevne fejlretningsmetoder pa
forskellige tidspunkter i din traening.
Hvis du ikke kan se grund til at fejl-
rette dine spillere skal du bruge tiden
pa at rose dem, for sa g@r de det jo
rigtig godt. Efter at have fejlrettet
en spiller, er det vigtigt at felge op
pa den samme spiller umiddelbart
bagefter, sa spilleren fgler at du an-
erkender hans arbejde. Husk at dine
spillere altid gar hjem fra traening og
teenker over hvor meget de har faet
ud af traeningen. Jo mere fejlretning
og anerkendelse de har faet, jo mere
arbejde vil de Izgge i deres naeste
traening.

Nogle gange nar man fejlretter kan
det give god mening at skulle rgre
ved eller tage fat i en spiller for at il-
lustrere den helt korrekte bevaegelse
eller position. Du skal vaere opmaerk-
som pa, at ikke alle bryder sig om at
blive rart, sa det er vigtigt, at du gar
opmarksom pa nar du tager fat i ek-
sempelvis personens skuldrer for at
vise en korrekt position. Er du i tvivl

Syv vigtige
fundamentals

©

Afleveringer

Basketball er en idreetsgren
med mange fundamentals
og det er vigtigt, at man
trener dem med sine spillere

med tanke pa spillernes
motivation, udvikling og
alder.

om hvordan personen har det med
det, skal du spgrge vedkommende.

Et af de vigtigste hjzlpemidler man
kan bruge nar man skal fejlrette, er
video, bade til at fejlrette teknik men
ogsa holdspil. At fa optaget sit skud
og se det efterfglgende, kan have en
stor effekt pa spillerens evne og mo-
tivation til at @ndre darlige vaner. Sa
er det ikke bare trazneren der fortael-
ler spilleren hvad han har observeret,
men spilleren kan ogsa selv se, at der
er noget om snakken. Der findes i dag
flere applikationer som "coaches eye”,
der kan bruges som hjzlp. Nar du ggr
brug af video skal du sammen med
spilleren ga igennem de elementer
som skal justeres. Husk at hvis spil-
leren har medejerskab i fejlretnings-
forlgbet, vil han vaere mere motiveret
for at arbejde med sin udvikling.




6.2 FUNDAMENTALS
En del teknikker er sa
grundlzeggende, at de .
bestemmer hvor dygtig man som ba-
sketballspiller kan blive, fordi de ska-
ber grundlaget for at mestre endnu
flere fundamentals. Vi beskriver her
syv grundleggende fundamentals,
nemlig: skud, dribling, aflevering,
footwork, forsvar, layup og at ggre sig
fri. Det er vigtigt at treene dem til per-
fektion, sa de bliver til gode vaner, og
du skal derfor som traner bruge eks-
tra meget tid pa dem og ggre meget
ud af fejlretning.

6.3 SYV VIGTIGE o
FUNDAMENTALS [Ofes 153
Vi har delt de grundlaeggende teknik-
ker op i syv centrale grupper:

Disse syv grupper indeholder alle
elementer, som bgrnene trzner og
bruger fra deres fgrste mgde med
basketball, og selv pa hgjeste profes-
sionelle niveau hgrer disse centrale
fundamentals med til den daglige
trening.

Disse fundamentals treenes mest ef-
fektivt i perioden U8-U14, fordi fun-
damentals er motiverende og mo-

torisk udfordrende for bgrn i netop
denne alder. Holdet med de bedste
fundamentals vinder som oftest og
iseer pa den lange bane. Samtidig
med at du giver bgrnene de bedste
betingelser for udvikling, vil du erfare,
at mestringen af fundamentals smit-
ter positivt af pa holdspillet.

6.3.1SKUD

Det er motiverende at ramme nar
man skyder, og ved hjzlp af korrekt
teknik kan spillernes traefsikkerhed
pges vasentligt. Selv dygtige skytter
trener basal skudteknik dagligt, bl.a.
ved hjzlp af hjzlpegvelserne neden-
for. Skudteknik er en stor udfordring
for b@rnenes kropskoordination og
deres gje-hand koordination.

Sadan goer du!

Startposition

1. Sta i balance: Skulderbreddes af-
stand mellem fgdderne og hove-
det over fgdderne, bgj i knzene,
ret ryg.

2. Skudhanden holdes bag pa bolden
med handleddet bgjet bagover.
Stgttehanden holdes pa siden af
og lidt ovenpa bolden. Fingrene pa
begge haender er let spredte.

Slutposition

1. Alle led i kroppen strekkes igen-
nem fra fodled til handled.

2. Afslutningsvis straekkes armen
op mod kurven i en vinkel pa 45-
50 grader mens handen "stikkes i
kurven" - herved skydes bolden op
mod kurven. Vinklen mellem arm
og hand er ca. 90 grader. Du ma
gerne hoppe, nar du skyder.

Fokuspunkter

» Bolden ligger ikke helt nede i hand-
fladen, der skal vare lidt luft mel-
lem handflade og bold.

» Balance - fgdderne i mindst skul-
derbreddes afstand og "nede i be-
nene".

» Bgj benene - kraften til skuddet
skal komme fra benene - dette er
udfordrende for bgrnenes kropsko-
ordination, da det er mere nzrlig-
gende at bruge krefterne i armen.

» Straekigennem - vink farvel til bol-
den / put fingrene i kurven!

* Med god teknik er det muligt at
skyde fra straffelinjen uden at
hoppe.

Den korrekte skudposition.



Teknikskema -

Skud

Din spiller
skyder altid
for kort og
rammer for-
rest pa ringen
nar han sky-
der.

Din spiller
skyder med
to hander
eller bruger
tommelfin-
geren fra sin
stgttehand i
skuddet.

Skudarmen
straekkes ikke
igennem ved
skudafvikling
og skudar-
men peger
ikke mod
kurven.

Din spiller nar
ikke at afvikle
sit skud far
forsvaren er
for teet pa.
Oftest er det
fordi spilleren
ikke er nede

i benene, nar
han modtager
bolden.

Din spiller
skyder med
for lidt bue pa
skuddet.

Din spillers
albue stritter
ud til siden,
nar han sky-
der.

Dette sker typisk nar der
ikke er nok kraft i skud-
det. Kraften kommer fra
benene. Derfor skal du
fa spilleren til at komme
lzengere ned i benene,
nar han skyder.

Det er naturligt at kaste
en bold med to haender,

iser basketbolden fordi

den er sa stor, bare ikke i
skuddet!

Spilleren skal straekke ar-
men sa meget at han kan
se sin handflade efter
endt skudafvikling.
Handen skal pege mod
kurven.

Spilleren skal vare klar til
at skyde med det samme
han modtager bolden.
Han skal sgrge for at
have lavt tyngdepunkt,
vise med sine hander
hvor han vil modtage
afleveringen for at kunne
afvikle sit skud hurtigt
efter modtaget afleve-
ring.

Spilleren kampenserer
ofte for manglende kraft
med at skyde fladt mod
kurven og ikke med bue
pa. Serg for at spilleren
kommer godt ned i bene-
ne sa han har kraft nok.

Underarmen skal veere sa
lodret som mulig i hele
skuddets afvikling. Men
det er mere naturligt for
kroppen at albuen ikke
tvinges indad, sa den vil
ofte have tendens til at
stritte ud til siden.

Sta tet pa kurven og skyd med én hand,
altsa uden stgttehand. Vigtigt at der gves
korrekt teknik. Bevaeg spilleren gradvist
lengere vk fra kurven. Det tvinger ham
til at bruge mere kraft fra benene. Vaer op-
maerksom pa at han ikke begynder at kom-
pensere for manglende kraft ved at stgde
bolden.

Spilleren starter med at sidde pa hug med
bolden i haenderne og skal derfra rejse sig
og skyde i en glidende og konstant bevae-
gelse. Derved far spilleren en fornemmelse
af at fa kraefterne fra benene med i sit skud.

Stil spilleren lige foran kurven. Laeg bolden i
handfladen og straek armen ud fra kroppen.
Fagr armen op til korrekt skudposition. Skyd
mod kurven. | starten ma han kun bruge den
ene hand, jo bedre han bliver og naturligt
det fgles, vil man efterhanden tage den
anden hand med som stgttehand. Lav gvel-
sen nogle fa minutter til alle traeninger, sa
vanen bliver indgroet i spilleren.

For at fa tommelfingeren pa stgttehanden
vk fra skuddet, kan du sstte tommelfin-
geren "fast” til handen med et lille stykke
sportstape, nar du skudtrzener.

Stil op som i gvelsen ovenfor. Fokus skal
veere pa at straekke armen igennem og
handen skal pege pa kurven. Gentag gvelse.
@velsen er klassisk i forhold til at arbejde
med skudteknik og ber laves af savel nye
som rutinerede spillere.

To spillere sammen. Den ene afleverer til
den anden, som skyder. Skytten skal vaere
nede i benene, have handerne klar. Nar han
modtager bolden skal han skyde med det
samme. Skyd et antal skud og byt. For at
ggre gvelsen sveerere, kan man sztte bevee-
gelse pa rundt om en kegle. Pa denne made
bliver spillerne tvunget til at Igbe samtidig
med at de skal koncentrere sig om deres
skud.

Stil spilleren foran kurven og stil en hgj
forhindring foran ham, sa han er ngd til at
skyde hgjt over for at bolden kammer til
kurven. En kost kan sagtens bruges.

Sta teet pa kurven uden bold. Hold skud-
armen strakt, pegende pa kurven. Bgj nu i
albuen, sa vinklen mellem under- og over-
arm bliver 90 grader. Fgr armen igennem
som om at du afvikler et skud.
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Spilleren skal skyde opad
og ikke hen imod kurven.
Segrg for at skudhanden
peger mere opad end
henad.

Segrg for at fa en god bue
pa skuddet.

Ca aldrig lengere vk
end at teknikken stadig
er perfekt. Typisk skal
han ikke bevaege sig
udenfor tresekundsfeltet.

Fgdder, hofter og skuldre
skal pege mod kurven.
Armens position skal
vare 90 grader ved
albue, handled og skul-
derled. Bolden skydes
med én hand mens den
anden udelukkende er til
at stgtte med og placeres
pa siden af bolden.

Lavt tyngdepunkt giver
mere kraft til skuddet,
nar kroppen strekkes
igennem.

Fedderne skal sta i skul-
derbrede og pege mod
kurven.

Sgrg for at bgje kneene
og komme godt ned i be-
nene. Kraften til skuddet
kommer fra benene.

Lavt tyngdepunkt, giver
mulighed for at afvikle
sit skud hurtigt, da han
allerede er i sin skudbe-
vaegelse.

Man skal vise med sine
hander, hvor man vil
have bolden.

Spillerens tyngdepunkt
ma ikke ga nedad efter
han modtager bolden.

Korrekt skudteknik. Husk
at have 90 grader i al-
bue, hand og skulderled.
Husk at straekke handen
igennem 6g skyde opad i
stedet for henad.
Backspin, sgrg for at
handledet svirper, sa
bolden roterer baglens.

Lodret underarm, hele
skudarmen skal pege
mod kurven fra start til
slut.

"Bolden skal kunne
se hele kurven”

Opmuntre spilleren
til at skyde teet pa
kurven.

Hvis dine tommel-
fingre danneret "T"
nar du holder pa
bolden har den kor-
rekte stgttehands-
position.

Der skal vaere luft
mellem handflade
og bold.

Prov at lade stat-
tehanden veaere helt
flad sa den ikke
holder om bolden,
men kun stgtter

Vink farvel til bol-
den.

Handen skal ligne en
"svane” eller en "gi-
raf” efter skuddet.
Forestil dig at han-
den skal puttes ned i
kurven.

Du skal kunne se din
handflade nar du har
skudt.

"Hvis du kan skyde
hurtigt, er der ingen
der kan dzekke dig”

Bolden skal over
ringhgjde for at
kunne se hullet.

Jo mere lige hele din
skudarm er i forhold
til retningen til
kurven, jo mere lige
bliver dit skud.



Hj=lpeovelser
Disse hjelpegvelser laves efter be-
hov:

1. Start med at drible bolden med
skudhanden, hvilket trener gje/
hand-koordinationen og boldfor-
nemmelsen. Saml bolden op med
én hand, og vend handen sa bol-
den ligger i handen. Lgft bolden
op over gjenhgjde. Overarmen skal
vaere vandret, underarmen lodret
og handen vandret, saledes at der
formes et "C". Bgj i knzene til ca.
90°, og straek hele kroppen fra fod-
led til handled.

2. Du kan fx lave gvelsen alene eller
med en kammerat. Du kan med
fordel starte med at skyde op ad
en vag eller til din kammerat, sa-
ledes at du ikke fokuserer pa at
score, men i stedet koncentrerer
dig om at udfgre teknikken kor-
rekt. Efterhanden kan du begynde
at lave gvelsen pa kurven.

3. Samme gvelse som gvelse 1, men
stgttehanden er med til at samle
bolden op. Stgttehanden slipper
bolden, samtidig med at du straek-
ker handleddet pa skudhanden.

4. Skudtraening kan ogsa trenes
uden bold, hvor du star med luk-
kede gjne og fornemmer din krop i
skudafviklingen. Bevaegelsen gen-
nemfgres flere gange meget lang-
somt.

5. Skyd op ad en vag. Fokuser pa at
lave backspin pa bolden og at ram-
me et bestemt punkt.

6.3.2 DRIBLINGER
Nar man dribler i ba-
sketball, skal man holde
handen pa toppen el-
ler siden af bolden. Det skal vaere et
"lpst” handled, som fagrer bolden ned
i gulvet, sa man har maksimal bold-
kontrol.

Driblinger er selv i sin mest simple
form motorisk udfordrende, og selv
motorisk dygtige bgrn vil blive ud-
fordret, ikke mindst nar driblingerne
kombineres med bevaegelse. Brug
faciliteter og nermiljg til at udvikle
jeres helt egne drible-eksperter.

Sadan gor du!

Tryk bolden ned i gulvet med én hand
og fang den med samme hand sa tid-
ligt som muligt - armens bevaegelse
er den samme, som nar man skyder,
men man "skyder ned i gulvet/jor-
den". Det er vigtigt at have handled-
det med i hele bevaegelsen.

Fokuspunkter

» Harde driblinger med bade venstre
og hgjre hand.

» Spred fingrene sa meget som mu-
ligt, for at fa bedst mulig boldkon-
trol

+ Slip bolden sa sent som muligt, og
fang den igen sa tidligt som mu-

ligt.

"Drible fodbold”. Lad

Spillerne er Forklar vigtigheden af at kunne
darlige til at drible ligegodt med begge hzn-
drible med der. Motiver dine spillere til at
deres svage drible med deres svage hand,
hand, som nar der er mulighed for det.
oftest er f.eks. nar man dribler bolden op

deres venstre
hand.

ad banen uden press.

Spillerne kig-  Fortzel dine spillere om vigtighe-
ger pa bolden  den af at kunne se medspillere,
mens de modspillere og bane. Fortzl
dribler. dem at jo lavere tyngdepunkt de
har, jo nemmere er det at drible
bolden uden at miste den.
Spillerne drib- | basketball handler det om at

ler for meget

drible sa lidt som muligt. Man
skal drible med et formal. Forteel
dine spillere at de skal drible sa
lidt som muligt, nar de spiller.

spillerne spille fodbold,

samtidig med at de dribler

en basketbold med deres
svage hand. Man ma ikke
sparke til fodbolden med
mindre man har kontrol
over basketbolden.

Lad spillerne drible rundt,
imens star treneren og
viser et antal fingre. Spil-
lerne skal sa fortzelle hvor
mange fingre der bliver
vist. Hvis klubben har

driblebriller, kan disse med

fordel bruges.

Spil en mod en og szt et
begranset antal driblin-
ger pa. Det tvinger dine
spillere til at tenke over
deres driblinger.

Kig op og se med- og
modspillere. Det hjzlper
dig til at blive en bedre
dribler hvis man kan
kigge op samtidig med
at man dribler.

Beskyt bolden med den
frie hand nar du dribler,
ved at have handen ude
fra kroppen sa modspil-
lere skal bevege sig
igennem armen for at
komme til at stjzle
bolden.

Man skal vzere direkte

i sit drive pa Kurven. Jo
feerre driblinger man
bruger, jo mindre er
chancen for at bolden
bliver stjalet af modspil-
leren.

Tripple threat position.
Man skal vaere nede i
benene og sgrge for at
have bolden lige over
hoften, sa man er klar
til at skyde, afleverer og
drible.

Et minimum antal drib-
linger, Izerer dine spillere
at drible med et formal.

Man er dobbelt sa god
med to hander som
man er med en.

Man er ngd til at se op
hvis man skal se ma-
let /kurven.

Det samme gzlder
med og modspillere.

Jo faerre driblinger
man tager, jo mindre
er chancen for at no-
gen stjeler den.
Hvis man bruger sine
driblinger med et
formal, bliver man
helt naturligt mere
aggressiv.



Spilleren skal beskytte bolden nar han dribler.



* Drible uden at kigge pa bolden,
sa man altid kan aflevere til sine
medspillere, og sa man ved hvor
forsvarsspillerne er pa banen.

+ Balance: Ned i benene, fgdderne i
mindst skulderbreddes afstand.

» Det er vigtigt at trene den svage
hand.

» Mange driblinger kan udfgres med
2 bolde, hvilket forbedrer bgrnenes
evne til at drible vaesentligt.

Hj=lpeovelser

1. Drible pa stedet

a. Hgjre og venstre hand, drible pa
gulvet eller op af vaeg evt. med
lukkede gjne

. Skiftevis hgjre og venstre hand

Frem og tilbage med samme hand

. Rundt om benene

| ottetaller mellem benene

Pa skamler, vaegge etc.

. Find selv pa mere

m o an o

| lab, fremad eller baglens
Hajre og venstre hand

. Skiftevis hgjre og venstre hand
Med to bolde

. Find selv pa mere

anNn oo N

Der findes et utal af sjove og udfor-
drende driblegvelser, og det er let for
bade spillere og trenere at finde in-
spiration pa internettet.

6.3.3 AFLEVERINGER ]
Som udgangspunkt er ;i"i
det forholdsvis nemt for Al
bgrnene at lave afleveringer. Man kan
udfordre bgrnenes motorik meget
ved at lade afleverer og / eller mod-
tager bevaege sig.

Sadan ger du!

1. Sta i god balance med bgjede ben
og fgdderne i mindst skulderbred-
des afstand, og hold bolden ind til
brystet med begge hander.

2. Treed frem pa den ene fod og straek
albuer og handled. Handledene
"vinker farvel" til bolden, nar bol-
den slippes.

Fokuspunkter

» Tag et skridt frem, nar du afleve-
rer, sa hele kroppen kommer med i
afleveringen.

 Efter afleveringen, skal handerne
pege ud til siden og tommelfing-
rene pege ned i gulvet. Med kor-
rekt teknik giver dette automatisk
bolden "backspin" / underskru, sa
den bliver nemmere at gribe.

+ Hold albuerne ind til kroppen.

Hj=lpegvelser
1. To bgrn om en bold: Aflever til hin-
anden.

Spilleren traeder
ikke fremad nar
han afleverer,
dermed far han
ikke nok kraft i
afleveringen.

Dine spillere
afleverer altid
bagved en med-
spiller i lgb.

Nar man afleverer skal
man trede frem pa den
ene fod samtidig. Afleve-
ringen vil fa mere kraft pa
og man vil vaere i stand til
at aflevere over en len-
gere afstand.

For at en medspiller skal
kunne modtage en bold i
Igb er det vigtigt at bol-
den bliver afleveret til et
punkt foran medspilleren.
Pa denne made vil spille-
ren Igbe ind i afleveringen
uden at miste fart eller at
skulle stoppe. Dette kan
krzeve en del gvelse og
setter hgje krav til rum-
og retningssans. Spillerne
skal gve sig i at vurdere
timingen af deres afle-
vering.

To spillere star overfor hinan-
den. De afleverer til hinanden
med fokus pa at treede frem
med hver aflevering. Afstan-
den mellem spillerne kan for-
gges afhengig af hvor gode de
er til at aflevere.

Lad to spilere ga sammen. Den
ene spiller Igber fra side til side
pa en linje. Medspilleren skal
aflevere foran den Igbende
spiller, sa han ikke skal stoppe
eller s=tte farten ned for at
kunne modtage afleveringen.
Nar den lgbende spiller har
modtaget bolden, afleverer
han tilbage og skifter retning.

vering.

o

Husk at armene skal
straekkes, nar man
afleverer. Husk at
man skal sigte efter
brystkassen pa den
man afleverer til.

Man skal altid vise
to haender eller ti
fingre, nar man skal
modtage en afle-

Tommelfingrene skal
pege ned i gulvet nar
man har afleveret.

Hold bolden som man vil
presse en appelsin. Hardt
og kontrolleret.

Den der aflever skal
kunne se alle dine fingre
nar du skal modtage.

Hvor vil dine spillere tro
de skal aflevere til en
spiller i lgb? Spgrgsma-
let kan sztte gangien
refleksion, hvor spillerne
selv kommer frem til
svaret.



2. 3-4 bern i to rekker overfor hin-
anden, en bold: Aflever til raekken
overfor og Igb om bag den raekke,
du afleverede til. Begge sider skal
Igbe den samme vej rundt, ellers
Igber de ind i hinanden.

3. Aflever til dig selv op af en vag.
Husk ét skridt frem.

6.3.4 LAYUP

Nar man lzerer at lave
lay-up, begynder man
med at lave flere hjzlpegvelser i sti-
gende svaerhedsgrad, indtil man slut-
ter af med den korrekte lay-up-rytme
(samme som 1-2 rytme). | de farste
hjzlpegvelser er det ikke sa vigtigt
om man rent faktisk overtreder
skridtreglen i basketball.

Sadan goer du!

Sta med samlede fgdderien vinkel pa
45 grader til kurvens plade. Star man
i hgjre side, skal man afslutte med
hgjre hand. Tag to skridt og szt af pa
det sidste skridt. Du starter med at
treede frem pa din hgjre fod og stter
af pa din venstre fod. Nar du skyder,
skal du prgve at ramme det gverste
hjgrne txettest pa dig selv i den lille
firkant pa pladen.

Studsaflevering er en af mange afleveringsformer.

Fokuspunkter

» Korrekt teknik er vigtigst - ingen
krav til at score, fgr man behersker
1-2 rytmen.

» Bgj benene, sa du far balance og
kan szette kraftigt af.

» Det ben man ikke szetter af pa -
skal traekkes kraftigt op mod kur-
ven. Dette er udfordrende for bgr-
nenes koordination.

» Det ernemmest at score, hvis man
bruger pladen.

* Handens og armens bevaegelse er
den samme som ved skud. Det vil
specielt vaere udfordrende for bar-
nene, nar de skal udfare bevaegel-
sen med den "svage" hand.

Hj=lpegvelser

Et layup stiller krav til barnene om at
lgbe og hoppe, samtidig med at de bli-
ver udfordret pa at skyde bolden med
arme og hander. Alt dette skal udfe-
res koordineret og i balance, samtidig
med at de forsgger at bedgmme fart
og afstand til kurven - altialt er dette
svaert for bgrnene. Layupet er derfor
nedbrudt i nogle hjzlpepvelser listet
efter svaerhedsgrad med O som den
nemmeste. Hjzlpegvelse 3 er det
feerdige layup, nar gvelsen udfares i

lgbetempo.

. Hj=lpeovelse 0 - ingen skridt
. Sta lige til venstre for kurven og

hold bolden i begge hander foran
dig.

. Left det venstre knz hgjt op og

skyd bolden med venstre hand.
Bemark: Man skyder bolden pa
samme made som ved skud, og
forsgger at ramme @verste venstre
hjgrne af den inderste firkant pa
basketballpladen.

. Hj=lpegvelse 1 - 1 skridt ingen

dribling

. Sta med fgdderne parallelt i skul-

derbreddes afstand lidt til venstre
for kurven ca. to meter fra kurven,
mens du holder bolden i begge
hander foran dig.

. Tred frem pa hagjre fod og hop op

mod kurven, idet du satter af pa
hgjre fod. Lige efter at du har sat
af, skyder du bolden med venstre
hand ligesom i hjzlpegvelse 0.
Bemark: Lzg gerne tgndeband
pa gulvet, sa bgrnene ved, hvor de
skal trede.

Jo hgjere man hopper, jo nemmere
bliver det at score - trek ven-
stre knz kraftigt op mod kurven.
Man gver sin svage hand mest.



Nar man gver layup fra hgjre side,
setter man af pa venstre fod og
skyder bolden med hgjre hand, sa-
ledes at man udfarer bevaegelsen
spejlvendt i forhold til layup fra
venstre side.

. Hj=lpeovelse 2 - 2 skridt, ingen
dribling

. Udferes som hjzlpesvelse 1
men med disse ndringer:
Sta tre meter fra kurven.

Tag to skridt: fgrst med venstre
fod og derefter med hagjre fod.
Bemark: Leg gerne tgndeband
pa gulvet, sa bgrnene ved, hvor de
skal trde. En farve til hgjre fod,
en anden til venstre fod.

. Hjzlpegvelse 3 - 3 skridt og én
dribling

. Sta med fgdderne parallelt i skul-
derbreddes afstand lidt til venstre
for kurven 3-4 meter fra kurven,
mens du holder bolden i begge
haender foran dig.

. Treed frem pa hgjre fod samtidig
med, at du tager en dribling med
venstre hand.

. Saml bolden op og tag to skridt li-
gesom i hjzlpegvelse 2.

. Skyd bolden som i hjzlpegvelse 1.
Bemaerk: Nar denne hjzlpesvelse
kan udfgres i Igbetempo, laver
man et layup i korrekt 1-2 rytme,
uden at overtraede skridtreglen,
idet man i pkt. c vil pabegynde 1-2
rytmen f@r man samler bolden op.

. Gadedrengelgb

a. Gadedrengelgb for helt nye, eller

dem der ikke far sat ordentligt af,
eller ikke trekker benet med op.
Fgrst uden bold, bagefter med, sa
med afslutning. Fa armene med i
bevagelsen. Giv spillerne et billede
af at armen traekker benet (knzet)
med op.

Afslut med den modsatte hand af den fod, som du springer pa.
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Spilleren ved
ikke hvad han
skal sigte efter
for at bolden
skal ga i kurven.

Spilleren kom-
mer under
ringen, nar han
skal lave et lay-
up, og skyder op
i ringen.

Spilleren kom-
mer til at lave

lay-up midt for
kurven.

Spilleren saet-
ter af pa det
forkerte ben nar
han skal lave sit

lay-up.

Spilleren bruger
kraften i afsaet-
tet til at hoppe
fremad i stedet
for opad

Du skal instruere din

spilleri at bruge pla-

den, nar han skal lave
et lay-up.

Spilleren skal ramme
det narmest gverste
hjgrne af den lille fir-

kant pa pladen.

Spilleren skal |zere at
time sit lay-up, sa han
i sit afsaet vil hoppe op
mod kurven. Derfor er
det vigtigt, at du viser
spilleren, hvor han skal
starte sit lay-up. Et
godt udgangspunkt er
at starte 45 grader for
kurven og farste skridt
er nar man treder ind
i tresekundsfeltet.

Det afhanger dog
naturligvis af spillerens
starrelse og fysiske
formaen.

Serg for at dine spil-
lere forstar at, ved at
bruge pladen har men
et nemmere skud.

Har man farst leert at
bruge pladen vil det
vare et sikrere skud
end at skulle skyde lige
pa kurven.

Man skal altid sztte af
med modsatte fod af
den hand man skyder
med.

Instruer din spiller i at
hoppe hgjt mod kurven
og straekke sin hand

sa meget som muligt
mod kurven, nar han
laver sit lay-up.

Spilleren skal sta med en
vinkel pa 45 grader til pla-
den. Lad spilleren sta stille
og skyde efter hjgrnet pa
den lille firkant. Nar spilleren
er blevet fortrolig med at
sigte og med den kraft der
skal bruges i skuddet, kan
man begynde at indarbejde
fgrst et, sa to skridt uden
driblinger, sa lay-up bevae-
gelsen kommer med.

Start ved straffekastlinjens
forlengelse i en vinkel pa 45
grader fra pladen. Start med
at lunte ind til kurven, uden
at drible bolden. Nar du ram-
mer tresekundsfeltet starter
du pa din 1-2 rytme (gade-
drengelgb). Korriger alt efter
om spilleren stadig er for
teet under kurven eller for
langt fra kurven. Nar spille-
ren kan dette, kan du s=tte
en dribling eller flere pa.

Lad spillerne lave normalt
lay-up ved kurven. Szt en
kegle der markerer der hvor
spillerne skal starte deres
lay-up fra og sgrg at det er
45 grader pa kurven.

Lad spillerne lave gadedren-
gelgb. Hver gang de satter
af med venstre fod skal de
streekke hgjre hand hgjt i
vejret og modsat med hgjre
fod og venstre hand. Lay-up
handler i hgj grad om rytme
og det skaber gvelsen med
gadedrengelgb. Sgrg for at
spillerne hopper hgjt opad,
og ikke sa meget fremad,
nar de laver deres gadedren-
gelgb.

Lad dine spillere lave lay-up
uden bold, hvor de skal se
hvor hgjt de kan na pa net-
tet / pladen. Nar han lander,
kaster du en bold stille pa
pladen. Hvis spilleren er
hoppet lige op og ned, burde
han sta rigtigt til at tage
rebounden.

Ler at sigte efter hjgr-
net teettest pa dig selv,
pa den lille firkant.

1-2 rytmen i lay-up.
Husk at stte af pa
modsatte fod at den
hand du laver layup
med.

Husk at tage det farste
skridt omkring trese-
kundsfeltet, nar du
kommer fra siden.

45 grader pa kurven er
den vinkel der er nem-
mest for bolden at ga i
kurven nar den rammer
pladen.

Husk vinklen pa 45 gra-
der pa pladen nar du
skal lave dit lay-up

Hop hgjt og grib bolden
pa det hgjeste punkt.
Det samme ggr sig
gzldende i lay-up. Hop
hgjt og afslut pa dit
hgjeste punkt.

Skyd hgjt og blgdt pa pla-
den, sa vil bolden falde
ned i kurven, i stedet for at
springe vk fra den.

Taenk pa et gadedrengelgb
nar du laver dit lay-up.

Det er ikke vigtigt om du
scorer, nar du gver teknik-
ken. Bare du laver teknikken
og gvelsen korrekt hver
gang.

Ros spillerne hver gang de
scorer og har udfert gvelsen
korrekt

Lzr at bruge pladen, det er
nemmest og mest sikkert
i forhold til at score pa sit

lay-up

Spilleren skal hoppe hgjt
mod kurven og strekke
armen hgjt i vejret, "plukke
®bler” (gadedrengelgb).

Hvor hgjt kan du hoppe og
lande samme sted?
"Plukke aebler”



6.3.5 FOOTWORK
Footwork er en forud- ]
setning for at kunne ek-  [E]:
sekvere alle andre fundamentals i ba
sketball og kan derfor betegnes som
den vigtigste fundamental, som bgr
indlzeres og @ves til alle treeninger.

Footwork i basketball bestar af: at
kunne starte og stoppe, jump stop,
1-2- stop, triple threat position, pi-
votering og farsteskridt. Disse ele-
menter benyttes ofte i forlengelse af
hinanden (dog enten jump stop eller
1-2-stop) og kombineret med skud,
dribling og aflevering. At slide er den
grundlzeggende teknik for at kunne
spille godt forsvar pa isar boldholde-
ren.

Godt footwork er grundlaget for

enhver dygtig basketballspiller.

Jump stop

Sadan ger du!

+ Spilleren lander pa begge fgdder
samtidig

* "Nedeibenene"

» Den ene fod ganske lidt foran den
anden for optimal balance for/bag
Fgdder i skulderbreddes afstand

Triple threat position.

Anvendelse

» Som afslutning pa sin dribling
+ Ved catch and shoot

* Ved modtagelse af aflevering

Fordele

 Frit valg af pivoteringsfod
+ Balance

* Hurtigt skud

+ Undga skridt

1-2-stop

Sadan ger du!

» Spilleren lander i 1-2-rytme med
enten venstre eller hgjre fod farst

* "Nedeibenene"

» Den ene fod lidt foran den anden
for optimal balance for/bag

» Fgdder i skulderbreddes afstand

Anvendelse

» Som afslutning pa sin dribling
» Ved catch and shoot

+ Ved modtagelse af aflevering

Fordele

* Balance

* Hurtigt skud
+ Undga skridt

Triple threat position

Sadan ger du!

* "Nedibenene", let fremoverbgjet

» Den ene fod lidt foran den anden
for optimal balance
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» Fgdder i skulderbreddes afstand

» Bolden ved mave/hofte i skud-
position, dvs. skudhanden bag pa
bolden i hgjre side, hvis spilleren er
hgjrehandet.

Anvendelse

» nar bolden modtages

* nar man venter pa at modtage en
aflevering

e nar man tager bolden op efter
dribling

Fordele

» Giver god balance

» Man kan skyde, drive og aflevere,
hvilket ggr det sveerere for for-
svarsspilleren at dekke forsvar

» Giver godt udgangspunkt for ef-
fektivt angrebsspil

Pivotering

Sadan ger du!

» Hold den ene fod i gulvet (sgm den
fast i gulvet!) - dette er din stand-
fod

* Flyt den anden fod ligesa mange
gange du vil - dette er din pivote-
ringsfod
Efter jump stop, bestemmer du
selv standfod
Efter 1-2-stop er det som regel ba-
gerste fod, der er din standfod, el-
ler den fod du sidst satter i gulvet.
Bemaerk: | USA er "pivotfoot" = vo-
res standfod.

Anvendelse

* Mod aggressivt forsvar

+ For at lave fodfinter

» For at fa balance

» For at skabe en bedre afleverings-
vinkel

» For at skabe bedre afslutningsmu-
lighed under kurven (up and under)

Fordele

+ (iver god balance

» Giver plads og ro i angrebet mod
aggressivt forsvar



Spillerne har
sveert ved at
holde balancen
ved for eksempel
jumpstop og vil
have tendens til
at veelte forover.

Efter din spil-
ler har pivote-
ret laver han
startskridt fordi
han lgfter sin
standfod fgr han
har taget sin
fgrste dribling.

Dine spillere er
langsomme nar
de skal bevege
sig hurtigt f.eks.
i forsvar eller

i starten af et
fastbreak.

Dine spillere
falder nar de skal
Igbe baglaens

Kontakt med forsvarsspilleren er afggrende for at ggre sig fri.

For at undga at miste balan-
cen er det vigtigt at spilleren
har et lavt tyngdepunkt. Jo
tette ens tyngdepunkt er

pa gulvet jo bedre balance vil
man have. Serg derfor at spil-
leren er langt nede i benene,
nar i arbejder med footwaork.

Nar din spiller har pivoteret
skal du lzere ham at han skal
tage sin farste dribling sam-
tidig med at han tager sit
farste skridt. Det farste skridt
skal altid tages af den fod
som ikke er hans standfod.

For at dine spillere skal kunne
reagerer hurtigt (hurtigt foot-
work) i forsvar og angreb, skal
du fa spillerne til at forsta
vigtigheden af at traene hur-
tighed.

Det vigtigste dine spillere skal
|zere nar de Igber baglaens er
at de skal huske at Igfte hze-
lene og underbenet.

Lad spillerne drible rundt,
nar du flgjter skal de
laver et jumpstop uden
at miste balancen. Mister
man balancen skal man
lave en armbgjning eller
lignende, find selv pa
sjove gvelser

Lad din spiller pivotere
nogle gange hvorefter
han skal lave et lay-up.
Sorg hele tiden for at
korrigere hvis han lagfter
sin standfod fgr han har
taget den farste dribling.

Stil dine spillere ude pa
banen mens de kigger pa
dig. Nar du siger footfire
skal de steppe sa hurtigt
de kan pa deres tzxer. Af-
bryd gvelsen ved at pege
i forskellige retninger
som spillerne sa skal slide
hen imod. Afbrud ogsa
gvelsen med lgs bold
(kast pa gulvet), Rebo-
und (hop hejt) osv. Hver
gang spillerne star stille
skal de lave footfire. Lav
gvelsen i ca. et minut.

Lad dine spillere Igbe
skiftevis forleens og
baglans sa de i fart skal
omstille sig til at Igbe
baglzns.

Husk at lave tripple
threat nar du laver
jumpstop, sa @ver du

at se pa kurven og dine
medspillere samtidig.
(v dine pivoteringer. Ved
at bevaege dig rundt om
din standfod. Serg for

at have et lavt tyngde-
punkt for at holde balan-
cen bedre.

Lzr dine spillere at sta

i korrekt tripple threat
position. Dette giver
dem et godt udgangs-
punkt for det de skal
efterfglgende uanset om
det sa er at drive, skyde
eller aflevere.

Spillerne skal hele tiden
arbejde oppe pa txerne
Sma hurtige step og
skridt ggr at man kan
reagere og bevage sig
hurtigere

Farste skridt er det
vigtigste i forhold til at
komme af sted i fastb-
reak og holde sin mand i
farsvar.

Loft hzelene for at den
ikke rammer gulvet og at
du falder.

Lgb sa hurtigt du kan, for
at udfordre din teknik.

Star man for oprejst
kan man godt virke
lidt som en veeltepeter
fordi man ikke har en
god balance.

Skub spillerne pa pan-
den nar de har lavet
et jumpstop. De skal
kunne blive staende
selvom du skubber til.

"Standfoden er limet
fast til gulvet” Brug
billedsproget til at
satte fokus pa vig-
tigheden af at foden
ikke beveger sig vk
fra den faste position
i gulvet.

Footfire skal vaere
som at trede pa ild.
Fortzel at viljen er
vigtig for sadanne
gvelser

Footwork er noget vi
skal bruge i alle spillet
facetter. Bade i angreb
og i forsvar.

Skab masser af energi
og glade nar du tree-
ner footwork




Forsteskridtet

Det fgrste skridt er afggrende for, om
spilleren vinder en 1-mod-1 situation.
Bolden skal dribles, inden standfoden
lgftes - ellers er der skridt.

Sadan ger du

+ Din standfod afggar, hvilken fod du
kan tage dit farste skridt med

» Skridtet kan vare direkte forhi for-
svaren eller pa tveers af kroppen,
afhzngigt af, hvilken vej, du vil
forbi forsvarsspilleren.

* Hav Lavt tyngdepunkt og beskyt
bolden

+ Bolden skal holdes tet til hoften
i den side, som er lzngst vaek fra
forsvarsspilleren

» Skub bolden hardt fremad og tag
dribling samtidig med, at du tager
det farste skridt forbi forsvarsspil-
leren

6.3.6 GORESIGFRI [
Nar man skal lere at ﬁ
ggre sig fri, handler det i b,
hgj grad om at beherske temposkift
og retningsskift. Dertil kommer der
flere elementer hvor det vigtigste er
at lzere hvordan man satter sin mand

op.

Sadan ger du!

1. Lgb/cut.

2. Bevaeg dig ind i 3-sekundsfeltet,
set af pa foden teettest pa kur-
ven og spurt derefter tilbage til
udgangspositionen og modtager
bolden i jump stop eller 1-2-stop.

3. Bevaeg dig ind mod feltet og skab
kontakt til din forsvarsspiller. St
derefter af og spurt tilbage til den
position du kom fra og modtag
bolden i jumpstop eller 1-2-stop.

Fokuspunkter

- Detervigtigt, at spilleren laver ret-
nings- og temposkift.

- Det er vigtigt at du tager kontakt
til din forsvarsspiller.

Hj=lpegvelser

+ Lwgb stille og roligt i zig zag bevae-
gelse hvor du satter eksplosivt af
nar du @ndrer retning.

+ Modtag bolden i lgb og lav et
jumpstop/1-2stop hvorefter du pi-
voterer mod kurven.

6.3.7 FORSVAR PA
BOLDEN :
Det vigtigste element [EIAIwga".
i forsvar pa bolden er evnen til at
kunne slide og skabe god forsvarspo-
sition mod sin angrebsspiller. Dette
kraever at din fokus er pa at holde an-
grebsspilleren foran dig og ikke hop-
pe pa finter. Nar en spiller har lzert at

Spilleren Igber
frem og tilbage
mellem 3 se-
kunds feltet og
wing uden at
blive fri.

Dine spillere
bevaeger sigien
lige linie i ste-
det for at fa en
vinkel pa deres
lgbemgnster nar
de skal blive fri.

Spilleren bevze-
ger sigi samme
tempo og har
sveert ved at
ryste sin forsva-
rer af sig.

Fortzel spilleren at han skal
bevaege sig roligt ind mod
tresekundersfeltet. Det er
vigtigt at han tager kontakt
til sin forsvarsspiller. Der-
efter skal han skifte tempo
ved at sette hardt af med
sin fod narmest baseline.
Han skal blive ved med at
Igbe indtil han modtager
bolden.

Forklar spillerne om vigtig-
heden af at lave et V-cut /L-
cut nar se skal blive fri. Dine
spillere har en stgrre chance
for at fa en aflevering nar de
bevager sigiet V/L bevae-
gelsesmgnster. Pa den made
vil de komme tzttere pa
den der afleverer bolden og
afstanden for afleveringen
vil blive mindre.

Dine spillere skal bevaege
sig i ryk. Tempo skift og
retningsskift er afggrende i
mange situationer i spillet
0gsa nar det gzlder om at
blive fri. Fortzl dine spillere
at de skal lave hurtige be-
vegelser afbrudt af pauser.
Sadan undgar de at bevaege
sig monotomt hele tiden.

Del spillerne op i to hold
og lad dem spille parti-
bold. Her ma man aflevere
til sine medspillere som
bevager sig rundt uden
bold. Man ma ikke drible
bolden. Spil til et antal
afleveringer. @velsen kan
udvides til at man spiller
uden driblinger pa en kurv.

Lad dine spillere stai to
rekker, én rekke pa hver
wing. Lad den ene raekke
have boldene. Placer to
toppe, én ved rekke uden
bolde og én pa toppen af
3. sekunds linjen. Lad spil-
leren uden bold bevaege
sig ind i tresekundsfeltet
og lave retnings og tem-
poskift ud til keglen pa
toppen hvor han modta-
ger en aflevering. Herefter
kan der pivoteres mod
kurven, hvorefter spilleren
laver et lay-up.

Del spillerne op i to hold
og lad dem spille parti-
bold. Her ma man aflevere
til sine medspillere som
bevaeger sig rundt uden
bold. Man ma ikke drible
bolden. Spil til et antal
afleveringer. Pvelsen kan
udvides til at man spiller
uden driblinger pa en kurv.
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Temposkift og retningsskift

g@r at du kan bevaege dig

i ryk og ggr det nemmere
at komme vak fra din for-
svarer.

Lzere at sxtte sin mand op

er vigtigt for at kunne flytte
sig vaek fra ham. Husk at ga

helt tet pa ham inden du
rykker vaek fra ham.

Hvordan man szetter sin
mand op. Husk at at tage
kontakt til din forsvarspiller
inden du bevaeger dig vaek
fra ham.

Temposkift og retnings-
skift er vigtigt for at tvinge
forsvaren til at skulle ggre
det samme i hgj fart. Det er
meget sveert at fglge med.

Lgb med et formal
sa du ikke bliver
treet af at lgbe hele
tiden uden at blive
fri.

Bevaeg dig i ryk,

sa er det sveert for
forsvaren at folge
med dig.

Fgrst lunter du, sa
sprinter du.
Bevag dig skarpt -
ikke blgdt

Z'er ikke S'er

Lgb med et formal
Bevaeg digiryk.

Langsomt -hurtigt
- langsomt - hurtigt



holde sin angrebsspiller foran sig kan
man arbejde videre med hvordan man
mest effektivt stjeler bolden og leg-
ger masimalt pres pa boldholderen.

Sadan ger du!

1.
2.

Bgj i benene og hold ryggen ret
Bevzg dig sidelens, mens du hol-
der fedderne i mindst skulderbred-
des afstand

. Bliv nede i benene (30° i kneaeled-

det / "sid pa en stol") - hele tiden!

. Anvend drop step (sidestep)ved

hvert retningsskift

, Hold handerne ud til siden eller op

i luften for at "skreemme" og ma-
ske fa hand pa bolden. Brug evt.

8.

"drag hand"(nar den ene hand fe-
res mod jorden foran angrebsspil-
leren) mod cross over dribling

. Kig angriberen ind i maven og ig-

norer finter

Undga at rekke efter bolden - i
stedet bgr du slide ind foran drib-
leren og stoppe angriberen med
brystet, sa angriberen bliver usik-
ker og maske mister bolden

Hvis angriberen fumler og du har
god pasition, kan du maske ga ef-
ter at stjxle bolden

Fokuspunkter

Anvend korrekt slideteknik
Alle kan dakke op

Angreb vinder kampe, forsvar vin-
der mesterskaber

Hj=lpegvelser

Zig zag slide. Lad en angrebsspiller
drible fra side til side fremad ba-
nen mens forsvarsspilleren slider
0g pver sit dropstep hver gang der
bliver skiftet retning.

Slide pa straffelinje.

Lav et jumpstop med ryggen mod
kurven. Lav dit dropstep mod kur-
ven og skyd.

Smarklat. Stress angrebsspilleren
til at lave en darlig aflevering ved
at vaere aktiv med dine hander.

-
- E =
-

Det er vigtigt at have et lavt tyngdepunkt nar man slider.



Angriberen gar altid
forbi din spiller med
sin steerke hand.

Spillerne anvender
ikke karrekt slidetek-
nik og vil have sveert
ved at fglge med
angrebsspilleren og
holde kroppen foran.

Angriberen far altid
lov til at skyde foran
forsvaren.

Forsvarsspilleren er
ikke hurtig nok til at
komme ud til angri-
beren.

Du skal Izere dine spillere at de
fleste spillere har en favorit
hand de gerne vil drible med.

I langt de fleste tilfzelde er

det hgjre hand. Derfor skal du
instruere dine spillere i at over-
daekke angriberens staerke hand
og dermed tvinge angriberen

til at drible med hans svage
hand. Det betyder at man som
forsvarspiller stiller sig lidt mere
til den side hvor man ved at
angriberen er staerkest i et drive
til kurven.

Nar du slider skal du have et lavt
tyngdepunkt og ret ryg for at
holde balancen i dine bevaegel-
ser. Derfor skal du vaere langt
nede i benene. Nar du slider ma
dine fedder ikke krydse hinan-
den. Du skal helst altid have én
fod i gulvet hele tiden, sadan
sikrer du optimal balance.

D=kker du en dygtig skytte skal
du tet pa spilleren sa han ikke
har mulighed for at skyde. Husk
altid at have en hand oppe nar
du dakker en skytte.

For at spilleren skal kunne kom-
me hurtigt ud til angriberen skal
man lgbe sa hurtigt som muligt
ud mod angriberen. De sidste

2 til 3 skridt slider man ud og
holder et lavt tyngdepunkt.

Lad dine spillere spille
én mod én. Angriberen
har maks. 3 driblinger.
Du skal have fokus pa

at forsvaren skal tvinge
angriberen til at angribe
kurven med deres svage
hand og i bedste fald helt
stoppe angriberen sa han
ma tage et sveert skud.
Spil til et antal point eller

antal forsvarstop.

Start med at slide meget
langsomt. Pa den made
sikre du at alle spillere ser
og oplever den korrekte
teknik. Prgv derefter at
seette farten op alt efter
hvor gode spillerne er til
at udfgre slide teknikken.

Spil 1 mod 1 og forklar

forsvaren at angribe-
ren ikke ma fa lov til at
skyde, men skal afslutte

pa andre mader.

Hold af to. Den ene spiller

star under kurven med

bolden, den anden spiller
(skytten)star ca. ved high

post. Aflever bolden til

skytten. Lgb ud til ham
sa hurtigt du kan uden at

Husk at arbejde
med afstanden til
din angrebsspiller.
Jo teettere man kan
vare pa angrebs-
spileren uden at de
gar forbi, jo bedre
forsvarsspil. Stil dig
sa tet pa at du kan
rgre angriberen med
din udstrakte arm.

Dropstep nar man
skal @ndre retning.
Et dropstep laver
du ved at svinge
dit ene ben halvejs
bagud. Det vil give
dig en ny retning at
slide efter.
Haendernes pla-
cering i forhold til
din mand. Hold
handerne ude fra
kroppen sa du kan
rekke efter bolden
hvis den bliver
driblet i nerheden
af din hand. Hav
en hand oppe ved
skud.

Cener skuddet med
at have en hand
oppe mod bolden.
Husk at din position
skal vaere nede i
benene og sa tet
pa forsvarsspilleren
at han ikke kan ga
forbi.

Sgrg for at holde
angriberen foran
dig. Det er vigtigt
at du kan holde din
egen mand, ellers
skal dine holdkam-
merater daekke din

Alle kan ikke have
bolden hele tiden,
men alle kan spille
godt forsvar hele
tiden

Set re i forsvar-
spil. Hardt arbejde
kan fa dig til at blive
en super forsvarspil-
ler.

Er du god forsvars-
spiller vil der altid
vare plads til dig pa
et hold.

Alle kan blive gode
forsvarsspillere.

Altid vaere mellem
kurven og ham du
daekker op

Hold angrebsspil-
leren foran dig hele
tiden.

Det vigtigste er at
angriberen ikke far
lov til at ga forbi dig.
Husk at lukke side-
linjerne sa angribe-
ren ikke kan Igbe
forbi dig i siderne.
Hav en fod pa side-
linjen for at lukke af.
Tving angriberen til
at @&ndre retning
ved at bevage dig
foran personen med
din krop. Jo hurtigere
du er pa fgdderne
jo nemmere vil det
veere for digg.

En dygtig skytte
skal ikke have lov til
at skyde, men skal
tvinges til at valge
andre angrebsmu-
ligheder, ligesom en
darlig skytte skal
tvinges til at skyde
udefra.

Husk at have en
hand oppe for at
generere skuddet.

"Skynd dig lang-
somt”, du skal skyn-
de dig ud til skytten
men ikke sa hurtigt
at du ikke kan slide
med, hvis han angri-
ber kurven.

angriberen far mulighed
for at skyde, eller ga pa
kurven.

mand op ogsa.
Husk at beveege dig
sa hurtig du kan.



6.4 ET SPIL | UDVIKLING

Dette afsnit har fokuseret pa de helt
grundlzeggende kompetencer, som
en basketballspiller skal kunne, og
som er uundgaelige, hvis man skal
udvikle sit spil, og som har veret de
samme i mange ar. Det betyder dog
ikke, at spillet ikke har udviklet sig -
tvertimod! De internationale stjerner
ggr i dag mange ting som trenerne
for 30 ar siden mente var helt for-
kerte, og det er fordi spillet er blevet
sa meget hurtigere, kreativt og mere
fysisk. Der er derfor en lang raekke
teknikker som vi skal vaenne os til at
trene i dansk basket, men mange
af dem kraever at man fgrst har det
grundleggende pa plads. Da denne
bog primart henvender sig til helt
unge spillere skal fokus vaere pa farst
at lere det basale, men det er vigtigt
hele tiden at holde sig det endelige

Michael Jordan

mal for gje. Hvis du har spillere der
begynder at kunne udfgre de fleste
normale teknikker pa et acceptabelt
niveau, er det pa tide at begynde at
introducere nye udfordringer.

Dette lille afsnit kan give dig inspira-
tion til hvad | kan arbejde videre med
og maske udfordre din forstaelse af
hvad "rigtig basketball” er.

Teardrops / Floaters

De store spillere bliver hele tiden
stgrre og hurtigere. Det betyder at
det ofte er meget svart at er meget
sveert at lave et normalt lay-up eller
kort hopskud, uden at afslutningerne
bliver blokeret af forsvarerne. Derfor
skal mindre spillere have en lang raek-
ke forskellige afslutningsmuligheder,
nar de kommer ind i feltet.

En floater er nar guarden tager sidste
skridt i sin layupbevaegelse og hopper
lige op i luften 1-2 meter fra kurven,
samtidigt med at bolden sendes hgjt
op i en blgd bue og ned i kurven. Pa
denne made kan man skyde hen over
forsvarsspilleren. Det afggrende er
at angrebsspilleren far bolden op i
luften, for forsvaret nar at reagere.
Dette kan ogsa ggres ved at ndre
den fod man satter af pa. Ogsa her
handler det altsa om hurtighed i det
man gar.

En spiller som mestrer denne skud-
form til perfektion er Steve Nash fra
Los Angeles Lakers.

Beskyt bolden

| dag er forsvarspillerne ogsa langt
bedre til at sla bolden rent ud af haen-
derne pa en der forsgger at lave lay-




up. Det er derfor vigtigt at spilleren
hele tiden beskytter bolden og holder
godt fast i bolden. Der er mange ma-
der at ggre dette pa, men det er f.eks.
at holde bolden som i amerikansk
fodbold mens man bevager sig igen-
nem feltet eller at "rive” bolden hgjt
op over hovedet, idet man samler den
op for at afslutte.

Afleveringer

Den forste teknik sma bgrn lzerer er to
hands bryst afleveringer. De er gode
at starte med for sma spillere uden
sa mange kraefter, men pa senior ni-
veau bruges de stort set kun til lange
afleveringer op ad banen. Det er for
nemt for forsvaret at Izse hvor afle-
veringerne kommer, og det tager for
lang tid at afvikle beveegelsen samti-
digt med at der ofte simpelthen ikke
er plads fordi forsvarsspilleren star sa
teet pa. Internationale spillere i dag
afleverer derfor med den hand der er
lengst vaek fra forsvarsspilleren og
ofte mellem benene eller bag om ryg-
gen. Sveere afleveringer med en hand
pa tvaers af banen, nar en spiller pe-
netrerer mod kurven, er desuden me-
get brugt i international basketball.

Se pa denne spil situation.

Hvad er bedst - at hoppe op i luften,
vende sig om og smide en tohandsaf-
levering bagud, eller at lave en studs-
aflevering bag ryggen med en hand?

Det er ikke forbudt at hoppe op i luf-
ten fgr man afleverer -tvaertimod kan
det nogle gange vare et af de bedste
tidpunkter at aflevere pal Nar du er i
luften vil nesten alle spillere se pa dig
og du er hgjere oppe og har derfor et
bedre overblik. Det krzver dog selv-
folgelie god teknik og overblik over
hvor dine afleveringsmuligheder er,
inden du hopper. Det skal ogsa nav-
nes, at kun spillere pa hgjeste niveau,
bar praktisere dette, da risikoen og
svaerhedsgraden af udfgrelsen er hg.

Step-back

En anden made at fa sin afslutning
afsted pa er ved at trede tilbage i
skudgjeblikket - enten fra et eller
to ben. Dette er en effektiv made at
skabe luft til forsvarsspilleren, men
kraever perfekt skudteknik og krops-
kontrol.

Avancerede layups

Nar en spiller kommer i feltet, er for-
svaret pa hgjeste niveau sa godt, at
spillerne skal kunne variere sine af-
slutninger. Der findes et utal af varia-
tioner:

» afslutninger med den “forkerte
hand” pa det "forkerte ben”

* zig-zag layup, hvor spilleren finter
med det fgrste skridt for derefter
at skifte retning og afslutte den
modsatte vej pa andet skridt

» spinmove, hvor spilleren "spinner”
forbi forsvarsspilleren

« skift hand i luften, hvor spilleren
@ndrer sin afslutningshand, mens
han hanger i luften

+ 0g mange flere...

Taenk hastighed

Alt handler om at kunne ggre tingene
hurtigere end modstanderen. Som
treener kan du ggre dine spillere uen-
deligt meget bedre hvis du evner at
se og rette alle de mange sma detal-
jer der forsinker spilleren.

Vince Carter
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| de yngste ar skal taktisk traening
ikke vaegtes sarligt hgjt. Spillerne vil
ikke vaere klar til det, og forsgg pa at
indfgre taktiske elementer i trening,
vil tage fokus fra det vigtigste, nem-
lig den tekniske traening. Spillerne
kan alligevel ferst udfgre taktiske
elementer nar teknikken er pa plads.

Nar det er sagt, er der selvfglgelig
meget simple taktikker, som skal
gves, ogsa i de tidligste argange.

U8 og U10: bolden, kurven og mig

| denne aldersgruppe starter man
med at kunne forholde sig til bolden
og kurven. Derfor er det begraenset,
hvilke taktiske gvelser man kan lave.
Det vigtigste her er at ggre spilleren
opmarksom pa, at man altid skal se
pa kurven, nar man er angrebsspiller.
Hermed hjzlper man spilleren til altid
at vaere farlig, og han vil have mulig-
hed for at se med- og modspillere.
Spilleren skal blive bevidst om hvilken
ende af banen der er angrebsretning
og forsvarsretning.

U10 og U12: bolden, kurven, mig og
os

Nar spillerne har zrt det basale, skal
de til at forholde sig til medspillerne.
Spillerne skal lzere at aflevere til den
frie mand. Det er super vigtigt, at
spillerne bliver gode til at spille én
mod én, men de skal lzere, at hvis en
medspiller har en bedre chance for at
score, sa skal han have bolden. Her
skal der ogsa introduceres bevaegelse

TIME OUT!
Drop systemer og faste Igbe-

mgnstre - det giver ikke
bedre spillere

TISK
NIN

N1/

mod bolden ved afleveringer, spacing
0g, hvordan man cutter igennem fel-
tet. Spillerne skal altsa kunne fglge
en mand pa banen, og ikke kun holde
gje med bolden.

U12 og U14: bolden, kurven, mig, os
og dem

Nar spillerne bliver lidt zldre, skal
de lzre at forholde sig til, at der er
forsvarsspillere, som aktivt forsgger
at spolere angrebspillet. Her bliver
mand-til-mand forsvaret vigtigt, og
der skal bruges meget tid pa at ar-
bejde med det. Spilleren skal intro-
duceres for hjzlpeforsvar, se bold og
mand, og hop til bolden. Spilleren skal
lere at ggre sig fri ved hjzlp af cuts,
og ved at sette sin mand op. Spacing
pa banen bliver meget vigtigt for at
udnytte banen og give spillerne plads
til at arbejde.

=T

e
OCF Baskeroalt

Ingen systemer, men principper.

42/

Smaspil, fx 2-mod-2 og 3-mod-
3, er med til at udvikle spillernes
evne til at tage beslutninger.
Det behaver ikke altid vaere
trenerstyret. Ikke-overvaget
og ustruktureret spilaktivitet er
ogsa vigtigt for udviklingen af
spillernes taktiske forstaelse.

Treening af den individuelle
taktiske forstaelse vil altid blive
udfgrt som teknik/taktisk trae-
ning. Fx vil 1-mod-1 altid vaere

en kombination af det tekniske
(selve udfgrelsen af bevaegelsen)
og det taktiske (hvornar skal jeg
udfordre, og hvordan).
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Fysisk traening er, som i alle andre
sportsgrene, en vigtigt del af trenin-
gen i basketball. Det er derfor vigtigt
at introducere fysisk trening pa en
sjov, motiverende og udfordrende
made allerede for de yngste spillere,
for dermed at skabe en tradition, hvor
den fysiske traening bliver en naturlig
og vaerdsat del af traeningskulturen.

De fysiske krav i basketball har &n-
dret sig, og iszer er spillet blevet
hurtigere. | Danmark kan vores ung-
domslandshold  typisk konkurrere
med landene omkring os til og med
U16, hvarefter de andre nationer Ig-
ber fra os - bogstaveligt talt. Det
skyldes, at de satser systematisk pa
hele det fysiske omrade. Pa senior
niveau betyder teknik 30 %, mens fy-
sik betyder 70 % - i ungdomsarene er
det nermere omvendt. Det kan vaere
sveert at se relevansen af fysisk trae-
ning i ungdomsraekkerne, nar man
ved, at det er teknikken, der er den
afggrende forskel for praestationen i
kampene her og nu. Men begge dele
skal opbygges tidligt. Det er vigtigt at
teenke langsigtet og huske pa, at hvis
du venter med at introducere fysisk
treening, sa vil spillerne ikke na at ud-
vikle den styrke, de skal bruge, nar de
bliver seniorer. Hvis man skal have en
god fysik som voksen, er det derfor
vigtigt at fa startet pa fundamentet
og opbygget en fysisk treeningskultur

Udvikling af styrke og hurtighed
er det stgrste potentiale for pree-
stationsforbedring hos danske

ungdomsspillere.

Hrannar Holm
Sportschef i DBBF

SISK
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N1/

sa tidligt som muligt. Laering af tek-
nik skal stadig veere hovedfokus for
ungdomsspillere, men vi opfordrer til
at fysisk traening i langt hgjere grad
introduceres tidligt, da det vil hjzlpe
spillerne pa sigt.

Fysisk trening er meget andet end
bare styrketraening. Det omfatter ba-
despringtrening, bevaegelighedstrae-
ning, aerob og anaerob traening
(konditionstraening/udholdenheds-
traening) samt hurtighedstraening og
basistrening.

Ved at introducere fysisk treening tid-
ligt og gradvist opprioritere vagtnin-
gen i den samlede treningsmangde
kan man opbygge stzerke, hurtige,
bevagelige, eksplosive og udhol-
dende atleter, som kan tale den store
mangde teknisk og taktisk spiltrae-
ning, som skal til for at skabe en
dygtig basketballspiller. Den fysiske
trening er altsa det fundament den
anden traening skal bygges op pa, og
jo bedre fundament, desto mere kan
man bygge ovenpa uden at risikere
skader.

8.1 KRONOLOGISK ALDER
KONTRA BIOLOGISK ALDER

Vi har opdelt bogen i aldersgrupperne
Ug/u10, U12 og U4, og de fysiske
udviklingsomrader behandles ud fra
dette. Aldersrelateret trening er byg-
get op trinvis, sa treningens indhold
er tilpasset spillerens alder, men den
biologiske alder er ikke altid den sam-
me som den kronologiske. Derfor er
det ngdvendigt at tage hensyn til de
spillere, der er tidligt eller sent udvik-
let. Bgrn bar f.eks. sa vidt muligt mat-
ches i forhold til deres hgjde og vagt
og ikke kun efter alder og kgn. Reg-

o

ler om op- og nedrykning af spillere
kan med fordel lempes, sa bgrnene
spiller med bgrn med samme hgjde
og "drgjde”. Som trener er det dig
der har ansvaret for at tilrettelegge
treningen, sa den rammer spillerne,
hvor de befinder sig rent fysisk og
mentalt, frem for efter deres krono-
logiske alder!

Den fysiske trening bgr begynde
at fylde i den daglige trening, nar
puberteten indtreder - typisk i 11-
13 ars-alderen. Da puberteten er en
overgang fra barn til voksen, er det
vigtigt ogsa at tilretteleegge den fy-
siske trening som en overgangsfase.
Unge, der er i puberteten, skal ikke
trene fysisk trening som voksne,
men de skal gradvist vannes til fysisk
trening, savel kropsligt som mentalt.
Derfor skal det primaere fokus fortsat
ligge pa tekniktraening og de tekni-
ske elementer i den fysiske trening.
Typisk nar piger puberteten tidligere,
hvorfor den fysiske traening oftest
skal begyndes tidligere end hos dren-
gene, men hos begge kgn kan der fin-
des store variationer i udviklingsgra-
den hos bgrn i samme alder, og det
skal der selvfglgelig tages hgjde for.
Af samme grund er det ikke muligt
at fastsette praecise traeningspro-
grammer til specifikke aldersgrupper.
Hensigten med den fysiske traening
er for alle aldersgrupper at forberede
den enkelte spiller, rent fysisk, til at
kunne tale en stgrre traeningsmang-
de og den ggede treningsintensitet
der fglger i aldersgruppen over og i
sidste ende som seniorspiller. Sagt pa
en anden made: den fysiske trening
er det fundament, spilleren skal byg-
ges pa.



us /u10
Trenes igennem leg og
bevagelse

Koordination og motorik
Agility

Fartleg/lege

Fysisk treening gennem leg og
bevaegelse
Hurtighedstraening
Bevagelighedstraening

Her er et overblik over de hovedom-
rader, der bgr traenes for hver alders-
gruppe. Begreberne bliver uddybet i
de efterfglgende afsnit.

8.2 ELEMENTERNE I FYSISK
TRANING

Ligesom den tekniske trening bestar
den fysiske trening ogsa af mange
forskellige elementer. Selvom du ma-
ske som trener ikke kan alt i detaljer,
er det vigtigt, at du har en overordnet
ide om, hvornar, hvordan og hvor me-
get fysisk treening du skal lave.

| det folgende far du et overblik over
de forskellige elementer. Detaljerne
kan du lzese under hver enkelt argang.

Oversigtsskemaet viser, hvornar de
forskellige tekniklker skal introdu-
ceres, gves, mestres og optimeres
eller trenes med udelukkende tek-
niske fokus.

U12
Trzenes som integreret fysisk
traening af basketballtrzningen

Koordination

Agility

Styrketraening
Hurtighedstraening
Skadesforebyggende
Springtraening
Bevaegelighedstrening

Basistraning

+ Bevagelighedstraeningen

» Koordination, motorik og Igbetek-
nik

« Agility (benhandighedstrening)

» Footwork og quickness

+ Samt dele af den forberedende
styrketraening

Den generelle basistreening har tre
formal:

1. Trening som er med til at opbygge
et alment fysisk grundlag hos ud-
gvere og som seetter dem i stand til
at absorbere og tdle en stor total
treeningsmeaengde

. Trening som varetager en helheds-
meessig udvikling af udgveren

3. Treening med generel skadeforbyg-

gende effekt

N

At blive blandt de bedste i verden
kraever en enorm mangde trazning,
og at man holder sig mest muligt
skadesfri. Man kan sige, at man skal

u14
Som U12 men suppleret med
simple styrketraeningsgvelser

Koordination
Styrketraening
Hurtighedstraening
Skadesforebyggende
Springtrening
Bevaegelighedstraning
Udholdenhedstraning

vaere "i form til sin idreet”, og her er
basistraening en del af svaret.

Basistraening kan tilrettelzegges sa
gvelserne og arbejdskrav minder
mest muligt om basketball. Med
andre ord, skal basistrening udvikle
grundleggende ferdigheder, kvalite-
ter og egenskaber, som pavirker spil-
lerens evner som basketballspiller.

Man kan sige, at spilleren, ved at op-
trene og lzre nye ferdigheder, "op-
daterer sin software”.

Tegnforklaring

us-u14 angiver bgrnenes
alder

- Traenes ikke

Introduceres i
spilsituationer

Traenes i gvelser
Mestres

Optimeres

-4 o z .

Tekniktrening af
styrkegvelser

A OO OO

Opvarmning og bevagelig-
hedstraning

Koordination, motorik &
Izbeteknik

Agility (Behandighedstrze-
ning)
Footwork & quickness |

Basistraening |
Styrketrening T
Spring-/landingstraening |

Aerab og anaeraob traening

Q2

| 8 9
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Egenskaberne er stabile og varige
trek som er bestemt af spillerens ge-
netiske sammensatning, - spillerens
"hardware”. Nogle har nemt ved at
tilegne sig de nye fardigheder, hvil-
ket betyder, at de er fgdt med de rette
forudsetninger, og sadanne perso-
ner vil ofte rubriceres som "talenter”.
Andre bruger lngere tid pa at lzere
det samme, da de er fgdt med andre
forudszetninger og derfor ma arbejde
hardere og Iengere for at tilegne sig
disse ferdigheder. Det er dog vigtigt
at forsta, at det ikke ngdvendigvis er
en ulempe i det lange Igb. Ofte viser
det sig, at de, der er ngdt til at arbejde
hardest for at folge med, ender med at
overhale talenterne. Men er man fadt
med de rette forudsatninger for at
|zere faerdighederne i en specifik idreet,
og har man samtidig viljen til at treene
hardt og malrettet, sa har man virkelig
gode muligheder for at na langt.

Det er vigtigt at vaere bevidst om-
kring, hvilke elementer fra basket-
ball du @nsker at inddrage i den
specialiserede basistrening. For ung-
domsspillere er det vigtigste dog at
komme igennem en masse af den
generelle basistraening og gradvist, -
nar et hgjt basisniveau er naet - byg-
ge ovenpa med mere og mere specia-
liseret og idraetsnaer traening.

En oplagt made at finde plads til ba-
sistreningen, uden at den tager for
meget plads fra anden traening, er at
lzegge @velserne ind som en fast del
af opvarmningen eller nedvarmnin-
gen efter spiltraeningen. Sa spilder du
ikke tid og kvalitet pa "bare” at stte
spillerne til at Igbe rundt i hallen.

Helt overordnet kan man sige, at
den generelle basistrening bgr fo-
kusere pa at styrke kropsstammen.
D..s. at styrke og optrene muskulzer
udholdenhed i de sma og store mu-
skelgrupper omkring mave-, hofte-
skulder- og rygregionen, der alle har
til opgave at holde kroppen oprejst og
stabil. De kaldes ogsa for kernen og er
afggrende bade for en god kropshold-
ning og for alle bevaegelser i basket-
ball. Dette giver:

+ Forbedret balance

» Forbedret led og kropsstabilitet

» Forbedret kropsholdning

» Nedsat risiko for skader

+ Forbedret kraftoverfgrsel fra et
kropssegment til et andet

» Direkte eller indirekte forbedring
af sportspraestationen

De vigtigste muskelgrupper i basket-

ball er ikke store overarme eller bryst-

kasser, men en staerk kerne og sterke

lar. Hvis en spiller har en staerk base

(kerne og lar), vil vedkommende i alle

situationer veere i stand til at holde

balancen og dermed kunne skyde,

aflevere eller drible med kontrol i hgj

fart. Nar en spiller sejler vaek fra kur-

ven under et hurtigt layup og ender

med en svar afslutning ude af balan-

ce, er det ofte, fordi vedkommende

ikke har haft en tilstraekkelig staerk

base til at modsta de udadgaende

krefter og bringe kroppen i en god

afslutningsposition.

"Byg en atlet samtidig med, at

du bygger en basketballspiller”

OPVARMNING 0OG
BEVAGELIGHEDSTRANING
Opvarmning og fleksibilitetstrae-
ning er en vigtig del af det at spille
basketball. Opvarmning gger fleksi-
biliteten i musklerne og giver starre
bevaegelighed i leddene, hvilket gar
kroppen klar til de belastninger, som
spilleren bliver udsat for under trae-
ning og kamp. God opvarmning virker
skadesforebyggende pa bade bgrn
og voksne samt forbedrer evnen til
at bevage sig hurtigere og hoppe
hagjere. Dette sker pa grund af gget
blodgennemstrgmning i den aktive
muskulatur, @get kropstemperatur
og gget hastighed, nar hjernen aktiv-
terer musklerne. Dynamisk opvarm-
ning til basketball er en god made
at gare spilleren klar til treening og
kamp, da den inkluderer bevagelser,
bliver brugt under spillet. Barn har
ikke samme behov for opvarmning
og udspznding fgr og efter traening
som voksne, men det er alligevel vig-
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tigt at indfgre tidligt, sa spilleren far
gvelserne ind pa rygraden som gode
vaner i en ung alder. Opvarmning har
desuden en vigtig psykologisk be-
tydning i forhold til at gare spilleren
mentalt klar til at trene.

KOORDINATION, MOTORIK OG
LA@BETEKNIK

Evnen til at koordinere kroppens be-
veegelser er en af de vigtigste evner
i basketball og mindsker risikoen for
skader.

Spillerne bgr allerede fra en tidlig
alder fa stimuleret alle kroppens be-
vaegelsesfunktioner, set ud fra et
bevaegelsesperspektiv. Evnen til at
koordinere basale bevaegelser er vig-
tig for god motorisk kontrol, og er en
forudsaetning for, at spilleren senere
kan udfgre specifikke basketballbe-
vagelser. Balance, rytme, rumlig ori-
entering er alle vigtige elementer for
udvikling af god basal koordination.
Selve basketballspillet rummer na-
turligt mange af disse elementer, og
derfor vil selve det at spille basketball
give et godt grundlag for udviklingen
af motorisk kontrol. For at videreud-
vikle koordinationsevnen, er det vig-
tigt hele tiden at gge sverhedsgra-
den og hastigheden, for @velserne.
Koordination udvikles bedst i alderen
7-14 ar, hvor den mest afggrende pe-
riode er mellem 10 og 13 ar. Den store
opgave for traeneren er at tilpasse
gvelserne til lige netop spillernes ni-
veau.

Som nzvnt er basketball en fanta-
stisk idraet til at udvikle en god over-
ordnet koordinationsevne, men ud
over selve basketballtrningen er
det vigtigt, at treeneren prioriterer at
trene spillernes Igheteknik (gerne i
opvarmningen), da lgbestilen er vig-
tig for evnen til at kunne sprinte og
kunne ndre retning hurtigt. En god
Igbeteknik er ogsa skadesforbyggen-
de, da man mindsker risiko for over-
belastning i ankler, knz og hofter. Se
eksempler pa koordinationsgvelser
samt Igbeteknik under de enkelte al-
dersgrupper.



AGILITY
(BEHANDIGHEDSTRANING)
"Agility er evnen til at starte, stoppe
0g bevege kroppen hurtigt i forskel-
lige retninger”

Agility handler om hurtigt og effek-
tivt - og hele tiden i fuld kontrol - at
kunne foretage retningsskift, acce-
lerere, stoppe op osv. Agility er altsa
sammensatninger af forskellige
grundlzggende bevaegelserog er me-
get vigtig i basket, da spillet kraever
korte, eksplosive og przcise bevze-
gelser pa et lille omrade. Forbedring
af en spillers agility inddrages derfor
som noget af det fgrste i en spillers
udvikling. Det kraever fokus pa:

Balance

» Evnen til at opretholde ligevaegt i
stilstand (statisk, fastholde tyng-
depunktet lige over fadderne) og
bevaegelse (dynamisk, under be-
vaegelse)

Hurtighed
» Evnen til at bevaege dele af, eller
hele kroppen, hurtigt

Styrke

* En muskel, eller muskelgruppes,
evne til at udvikle kraft og over-
vinde en ydre modstand

Koordinationsevne

» Evnen til at kontrollere kroppens
bevaegelser i samarbejde med
kroppens sansefunktioner eksem-
pelvis ved at kaste/gribe en bold
(Bold, hand- og gje-koordination)

"FOOTWORK & QUICKNESS”
Frekvenstrening gger evnen til at
flytte fgdderne hurtigt og er dermed
en forudsatning for at forbedre sin
agility, men ikke ngdvendigvis at
lgbe hurtigt. | basketball kaldes det
ogsa footwork og hurtige fgdder. Pa
engelsk har man ordene "speed” og
"quickness” for forskellen pa at kun-
ne lgbe hurtigt, eller at veere hurtig pa
fgdderne.

Det er vigtigt for en basketballspiller
at kunne bevaege fgdderne hurtigt og
precist. Dette gelder i alle spilsitua-
tioner, uanset om det er forsvar, rebo-
unds, drives etc.

Treening af hurtige fgdder kan udfe-
res som en del af opvarmningen.

Frekvenstreningen kan gennemfg-
res sammen med den gvrige trening,
men det er dog en fordel ind i mellem
at betone vigtigheden af at arbejde
med hurtige fgdder. | opvarmningen
er det stadig en god idé at inddrage
Speed Ladder. Brug stigen alene og i
forbindelse med afslutnings-, afleve-
rings- eller drible- @velser. Det giver
ekstra kvalitet, da spillerne er ngdt
til at veere praecise med deres fodar-
bejde.

Hurtighedstrening bgr vaere en del
af footwork og quickness traening og
sigter fgrst og fremmest pa at for-
bedre spillernes Igbehastighed med
og uden bold.

| hurtighedstraeningen skal du foku-
sere pa lgbeteknikken, sa den kom-
mer pa plads rimelig hurtigt og der-
ved giver hurtighedstraningen hgjere
kvalitet.




Retningsliner for hurtighedstrae-

ningen

» Grundig opvarmning er en forud-
setning for at traene hurtighed

* Al hurtighedstrening skal udfe-
res med 100 % intensitet, hvis det
skal virke

» Da treningen er meget kraevende,
bgr den altid ligge forst i trenin-
gen (dog efter opvarmning)

* Ver opmarksom pa tretheds-
symptomer, og s@rg for tilstraekke-
ligt med pauser mellem gvelserne
(to sekunders sprint og 20 sekun-
ders pause)

+ Brug bolde - det er sjovere (iser
for de yngste spillere) og giver
samme udbytte

* Hurtigheden trenes hele aret

STYRKETRANING

Styrketraening bgr vaere en integreret
del af baskettraening, da kropsstyrke
er meget vigtig i alle aspekter af spil-
let. Hvis spilleren far skabt et solidt
fysisk fundament, kan spilleren bedre
udvikle sig som senior, hvor fysikken
afger mange situationer i en kamp.
Hoppehgjde og accelerationsevne
kan forbedres via styrketrening med
spring- og hurtighedstraening, og det
har en skadesforbyggende effekt
ved at gare kroppens led, muskler og
knogler sterkere. Forskere inden for
styrketreningsomradet har doku-
menteret, at bgrn og styrketraening

Myte

"Traening med vagte hammer
bgrns vakst”

"Trening med vaegte skader
knoglerne”

""Styrketraning giver alt for
hgje belastninger”

hanger fint sammen. Styrketraning
har gavnlig effekt for bgrn og er ikke
mere risikabel end andre aktiviteter,
som det ellers tidligere er blevet pa-
staet. Der findes der en reekke myter
omkring bgrn og styrketrzning, hvil-
ke er vigtige at aflive (se nedensta-
ende tabel). Der er mange fordele ved
at starte styrketrening tidligt, hvis
retningslinjerne falges. Husk at styr-
ketrening ikke kun er vaegte, selvom
det ogsa skal introduceres i perioden
12-14 ar.

SPRING-/LANDINGSTRANING

| springtrening skal spilleren fore-
tage kraftfulde og eksplosive afsat
fra underlaget. Springtraening kan
veere spring over hakke og andre for-
hindringer samt afsat op pa en gen-
stand eller nedspring fra en genstand
0osV.

Springtrening kan inddeles i fglgen-
de underkategorier

Generel springtrening

« Alle typer af afszet sasom op-
spring, nedspring, hakkehop,
sidelans hop, jump n’reach osv

Specifil springtraning

» Afszt som efterligner de afszt
man laver i spil- og kampsituatio-
ner

Utilsigtet springtraning

» Alle de spring og smaspring man
helt naturligt - og uden af foku-
sere pa teknik og metodik i sprin-
gene - laver i spiltreningen og i
kampe

Landingstraning
» Treening med fokus pa at lande
kontrolleret, "let” og i fuld balance

Generel springtraening baseres pa
bevaegelser som ganske almindelige
hop og afsat fra underlaget. Det kan
forega som en del af agilitytraenin-
gen, hvor der skal hoppes til siden el-
ler frem over lave hakke (10-30 cm),
plintkasser e.l. Under fx agilitytrae-
ning og forhindringsbaner foretages
der meget ofte hgjst ét eller to spring
efter hinanden, efterfulgt af anden
aktion, eksempelvis Igb efter en bold.
Men det kan ogsa vaere hakkehop,
hvor flere hakke stilles op pa raekke
efter hinanden og man skal hoppe
over en efter en, eller op og ned-
spring fra flere kasser/plinte i traek.
Den generelle springtrening skal for-
bedre spillernes kapacitet for specifik
springtraening - ogsa her handler det
altsa om at de trenes op til at kunne
tale mere af den direkte springtrae-
ning de skal bruge pa banen. Under
den generelle springtraening bgr | lave
flere pa hinanden fglgende afset,
men hvor spillerne ikke springer alt,

Virkelighed

Ingen fysiologiske undersggelser paviser denne sammenhang

Tveertimod. Belastninger gger knoglernes styrke og undersggelser pa juniorvegtlgftere viser, at
de har stzerkere knogler end andre idraetsaktive

Styrketrening giver ikke hgjere belastninger, end musklerne selv producerer. Sammenligner
man med de belastninger, barnekroppen udsattes for i andre idraetsgrene som gymnastik og

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

"Styrketraning er usundt for
bgrn”

Er der da slet ingen problemer?

Tveertimod. Styrketraening virker forebyggende pa en lang raekke livsstilssygdomme. Et barn,
der styrketraener, er langt sundere end et inaktivt barn

Der kan opsta skader ved styrketrazning, men disse skader adskiller sig ikke fra dem, man kan

padrage sig ved de fleste andre idraetsudfoldelser. Al idraet, og isaer elitesport er forbundet med
en risiko for at padrage sig skader. Styrketraning, udfgrt med rigtig teknik og i de rette mang-
der, har faktisk en forebyggende effekt pa de skader der kan opsta i andre situationer. Sa lnge
man forholder sig ansvarligt og velovervejet til styrketraening, savel som alle andre trenings-
former, og folger de anbefalinger der er med i denne bog, er der ingen grund til at vaere bange
for styrketraening for barn

Inspireret af tekst fra Morten Zacho, cand. scient. 9. april 2004, revideret af DBBF

54/



hvad de kan i hvert afszt. Det er eks-
tremt vigtigt at holde sig for gje, at
belastningen pa kroppen stiger mar-
kant for hvert ekstra spring, der lzg-
ges pa i en springserie. Det vil slide
relativt mere pa kroppen at udfere 2 x
10 hekkehop trek end 4 x 5- selvom
det totale antal afsat og landinger er
det samme. Pa grund af de relativt
mange gentagelser skal antallet af
serier i den generelle springtraening
ikke vzre for hgjt.

Specifilc springtraning

Specifik springtrening er traening,
der er malrettet basketball. Her gges
intensiteten og belastningen i hvert
enkelt afszt og landing, fordi fokus
l2gges pa optimal teknik og maximal

hastighed og kraft. Det vil sige sta@rre
kvalitet i hvert spring. At spring-
treningen er specifik betyder at de
gvelser, man valger til programmet
skal ligne bevaegelser man bruger i
kamp mest muligt. Fx kan det veere
at springe efter bolden i forbindelse
med opdzkning, rebound eller hop-
skud. Pa grund af den maksimale in-
tensitet i hvert afsaet vil man typisk
planlzegge flere serier med kun 1-3 pa
hinanden fglgende afszt.

Utilsigtet springtraning

Ved planlzgning af den generelle og
specifikke springtrening er det vig-
tigt at veere opmarksom pa, at der
ogsa findes masse af spring i de for-
skellige spilsituationer, der forekom-
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mer under savel teknisk som taktisk
spiltrening og i kampe. Skruer man
op for den generelle treeningsmang-
de og samtidig starter op med den
generelle og specifikke springtrae-
ning, kan det resultere i en for stor
samlet stigning i antal afsat, som
kan fgre til overbelastningsskader
sasom skinnebensbetandelse, sprin-
gerknz, betzndelse i achillessenen
og lignende.

Landingstraening

En fzrdighed, der ofte negligeres, er
evnen til at lande. Efter ethvert af-
st fglger ufravigeligt en landing og
landingen,er den del af et spring, hvor
de starste krefter er pa spil og hvor,
belastningen pa kroppen er stgrst.

Landingstrening kan udfgres som
opspring pa en plint/kasse eller en
hgj bled madras, hvorved balancen i
hgjere grad udfordres, eller som ned-
spring fra starre eller mindre plinte/
kasser evt med landing pa blgdt un-
derlag. I alle landinger skal fokus ligge
pa at lande lydlgst og "let”, - det kan
tit hj=lpe forstaelsen og udfgrelsen,
hvis man fokuserer pa at lande som
en kat eller en ninja!

Nedspringene er der, hvor den stgrste
belastning findes, sa spring ikke ned
fra noget der er hgjere end spillerne
kan springe op pa . Landingstraenin-
gen kan ogsa laves med afset og
landing pa gulvet, men hvor en anden
spiller skubber let til den, der sprin-
ger, mens vedkommende er i luften, -
herved optraenes evnen til at kontrol-
lere en landing, selvom man pavirkes
af andre end egne kraefter - som det
ofte vil ske i spil- og kampsituationer.

Det er vigtigt ikke at blive bange
for at lave springtrening med bgrn.
Nzesten alle fysiske aktiviteter, som
barn deltager i indeholder spring og
afsat, sa tolerancen hos bgrn er fak-
tisk ganske hgj. Det er derfor farst,
nar man begynder at lave specifik
springtrening og fokus pa hastighed
og afsatskraft i hvert enkelt afset,
at man typisk ser overbelastnings-
skader. Den specifikke springtraening



for bgrn ber derfor tilrettelzegges ef-
ter princippet "hellere for lidt end for
meget”, men stadig med en gradvis
stigning i treeningsmeengden fra ar
til ar. En god made at sikre en rgd
trad i springtraening op gennem de
forskellige argange er at holde fast
i mengden af afszt, der laves i den
specifikke springtrening hver uge.
Nar bgrnene kommer i puberteten og
vokser, bliver de samtidig tungere, og
herved gges belastningen i hvert en-
kelt afsaet helt naturligt.

AEROB/ANAEROB TRANING
Aerob trening

En stor anaerob kapacitet og effekt
er vigtigt i basket, fordi spillet inde-
holder gentagne korte eksplosive be-
vaegelser.

Kendes som konditions/udholden-
hedstraening og er traening, der har
til formal at forbedre kroppens evne
til at udnytte ilt. Andringer sker bade
centralt i hjertet og lungerne, samt
perifaert i musklerne. For 5-14 arige er
den almindelige baskettrazning nok
til at stimulere forbedringer af kondi-
tionen. For bade piger og drenge kan
man dog sent i perioden overveje at
bruge lidt tid pa konditionstrening
udover den almindelige basketball-
trening. En god aerob kapacitet har
stor betydning for, hvor godt en spil-
ler restituerer, som bliver vigtigt, nar
treeningsmangden gges.

Anaerob trening

Anaerob trening handler om de ener-
gisystemer i kroppen, der hurtigt kan
levere energi til muskelarbejde uden
ilt. Indenfor anaerob traening benyt-
tes to forskellige begreber, der dek-
ker over specifikke treningsformer.

Anaerab traening

Hurtigheds-
treening

Mzelkesyre-
treening

Intervaltrening
Udholdenhed -
produktion

Sprinttraening
Eksplotion

Den venstre del af figuren bliver be-
handlet under hurtighedstraening og
sprint/springtraening. Den hgjre del
af figuren, der ofte kaldes melke-
syretraening, er ligesom den aerabe
trening ikke en vigtig treningsform
ved trening af bgrn far og under pu-
berteten. | stedet bgr traenere have
fokus pa den almene og den mere
funktionelle hurtighedstraening. Det
er ikke farligt at treene syretrzning,
og man kan fa udmarkede resultater
ved at ggre det, men det er bare vigti-
gere at treene de andre omrader farst.



stor del af spillet.

Fysik er en
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De mentale ferdigheder er altafgg-
rende, nar vi gnsker at udvikle ba-
sketballspillere. Derfor er det vigtigt,
at spillerne allerede fra en tidlig alder
bliver introduceret til mentaltraening.
Den mentale traening handler om at
give de unge spillere redskaber til at
blive bevidste basketballspillere, hvil-
ket pa sigt vil ruste dem til at kunne
handtere modgang, tage beslutnin-
ger og holde hovedet koldt i pressede
situationer.

+ Indre motivation, trivsel og glede
er grundleggende elementer i
mentaltreningen.

» En spiller skal have en hgj grad af
motivation og vilje til at treene me-
get for at na sine mal, vare god til
at lzre sig nye ting og frem for alt
kunne tale modgang.

* Hvis mentaltreningen bliver en
fast del af hverdagen, er der mu-
lighed for at arbejde mere langsig-
tet med tingene.

Centrale begreber i mentaltreningen

Clzede, trivsel, motivation, ud-
vikling, fokus, engagement, selv-
vard og selvtillid.

Jo mere man trener i at tackle
pressede situationer, desto star-
re er chancen for at komme godt
ud af dem

9.1 SELVVARD OG SELVTILLID

Nar vi gnsker at arbejde med unge
spillere og mentaltrening, skal man
vare bevidst om begreberne selv-
vard og selvtillid, der er fundamen-
tale begreber, nar det handler om
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trivsel, gleede og udvikling. Selvvaerd
og selvtillid er to forskellige starrel-
ser, som ikke umiddelbart kan sam-
menlignes. Det ene kan ikke trede i
stedet for det andet, og derfor er det
vigtigt at kende og forsta forskellen.

| arbejdet med at udvikle unge ba-
sketballtalenter stimulerer vi som of-
test deres selvtillid. Vi gnsker dygtige
spillere, som har gode tekniske, tak-
tiske og fysiske kompetencer. | dette
udviklingsarbejde er det rigtig vigtigt,
at vi ligeledes husker at prege deres
selvvzerd, hvilket er ensbetydende

Selvtillid udvikles gennem at
blive god til noget, udvikle kom-
petencer, modtage ros og stgtte
for sine preaestationer. Selvtillid
handler om, hvad vi kan, hvad
vi er gode til eller ikke gode til.

Hvad vi kan praestere, hvordan vi
ser ud, eller hvad vi har bedrevet.
Det er verdifuldt at veere god
til noget, og vores praestationer
er vigtige - det har blot en mere
ydre kvalitet, end det vi er.

Selvvaerd handler om, at vi faler
os vaerdifulde. Vores selvveerd og
fglelsen af at have vaerdi er helt
central for at kunne udtrykke os
personligt og lgse konflikter mel-
lem mennesker, der betyder no-
get for os. Selvvaerd handler om
den holdning eller det syn, man
har pa sig selv. Det handler om

den veerdi, man tillzegger sig selv
som menneske. | dagligdagen
taler vi om at tro pa os selv - tro
pa, at vi er okay, tro pa vores eget
veerd.

med, at vi vaerdsetter og paskgnner
dem for det, de er, frem for det de gar
eller kan pa en basketballbane.

Er der kun fokus pa de tekniske, tak-
tiske og fysiske faerdigheder og der-
med pa de unge spilleres selvtillid, vil
det som oftest medfare, at spillerne
ikke udvikler gode mentale kom-
petencer. Ved derimod at stimulere
selvverdet treener vi de unge spille-
res selvverd og dermed deres evne
for at vaere i balance som mennesker.

| forlengelse heraf er det relevant at
inddrage ideen om medfgdte og til-
|eerte kompetencer.

Vores medfgdte kompetencer er an-
dedrettet, kroppen, bevidstheden,
hjertet og kreativiteten. Det er kom-
petencer, som alle fgdes med, og som
stimulerer vores selvvaerd. De tillerte
kompetencer er derimod kompeten-
cer, som vi tilegner os gennem livet,
eksempelvis at regne og skrive samt
tekniske fzerdigheder pa basket-
ballbanen. Det er kompetencer, som
styrker vores selvtillid. Nar vi gnsker
at udvikle dygtige basketballspillere,
er det derfor vigtigt at bruge gvelser i
treningen, som bade stimulerer bgr-
nenes selvvzrd og selvtillid.

Eksempler pa ovelser, der trener
bgrns selvvard

Andedratsgvelser, afspanding, vi-
sualisering, samarbejdsgvelser, moti-
vation, kreative lege og balancegvelser.

Eksempler pa ovelser, der trener
bgrns selvtillid

Tekniske, taktiske og fysiske faerdig-
heder, herunder driblinger, systemer,
armbgjninger, forsvar, angreb og afle-
veringer.



9.2 ZONEN FOR NARMESTE
UDVIKLING

| forhold til mentaltreening for unge
spillere er det endvidere relevant at
inddrage Vygotskys teori om Zonen
For Nermeste Udvikling. En enkel te-
ori, som fokuserer pa forholdet mel-
lem lzring og udvikling. Teorien illu-
strerer den zone, der opstar mellem,
hvad den unge spiller kan klare alene,
og hvad spilleren kan klare under vej-
ledning fra traneren.

Med stgtte fra traeneren kan spillerne
udfgre praktiske og mentale handlin-
ger, som de ikke er i stand til at ud-
fgre alene, hvilket bidrager til egen
lzering. Med denne tilgang hzvdede
Vygotsky, at Izring er forlgber for ud-
viklingen, at den sa at sige traekker
udviklingen efter sig og med sig. Det
vil sige, at spillerne skal udfordres -
men ikke mere end, at spilleren alli-
gevel skal kunne fglge med. Man kan
forestille sig den nzrmeste udvik-
lingszone som et omrade, der er lige
uden for spilleren:

Kan ikke

Kan nzesten

Det geelder om at veere sd meget sorm mu-
ligt i kategorien: "Kan nzesten",

Det handler om at give spilleren tryg-
hed samtidig med, at der sker en ud-
vikling.

1. Ligger udfordringen indenfor det,
spilleren kan klare alene, sker der
ingen udvikling.

2. Ligger udfordringen uden for spille-
rens nermeste udviklingszone, vil
spilleren fale sig frustreret, og der
vil ikke finde nogen Izring sted.

3. Ligger udfordringen derimod inden
for spillerens nzrmeste udvik-
lingszone, vil der ske en lzring.

o

Det handler om at give spillerne ud-
fordringer, som ligger indenfor deres
udviklingszone.

Flow Teori handler om hele tiden at
give mennesker udfordringer, der er
tilpas sveere til, at man skal koncen-
trere og arbejde for at Igse dem, men
ikke sa sveaere at man mister lysten
og troen pa sig selv. Hvis traeningen
eksempelvis bliver for voksenstyret,
bliver spilleren ikke vant til at tenke
selvstendigt og kreativt. Spillerne
skal med tiden lzere at tage ansvar for
egen udvikling. Det gger motivationen
og giver dem lyst til at treene pa egen
hand. Det er ogsa vigtigt at udfordre
den enkelte spiller mentalt f.eks. ved,
at spilleren selv far mulighed for at
finde Igsninger i spilsituationer - sa-
vel til trening som i kamp. Traenere og
forzeldre skal ikke altid rabe lgsninger
til de unge spillere, men i stedet lade
de unge spillere selv finde lgsningerne.
Eller endnu bedre: stimulere spillerne
via spgrgsmal under ophold i spillet.
Det signalerer tillid, og stimulerer ud-
viklingen af spilforstaelsen hos spil-
leren. Det er vigtigt at variere tranin-
gen, sa miljget opleves udfordrende
og meningsgivende for spillerne. Ved
konstant at stimulere spillerne og
pirre deres nysgerrighed i form af nye
spendende udfordringer, vil du ople-
ve, at spillernes motivation og sult ef-
ter nye opgaver hele tiden gges. Sam-
tidigt er det ogsa vigtigt, at der bliver
plads til repetition og fordybelse, idet
det giver de unge spillere tryghed og
rum for genkendelse.

Ud fra ovenstaende betragtning kan
det derfor vaere en god ide nogle gan-
ge at stille forhindringer op for spil-
lerne i stedet for at fjerne dem, idet
det vil medfgre, at spillerne lzrer at
handtere udfordringer og kaos.

9.3 MENTALTRANING |
PRAKSIS

Det er vigtigt, at mentaltraeningen
foregar i den praktiske traning pa
lige fod med den fysiske, tekniske
og taktiske trening. Mentaltraenin-
gen skal altsa ikke laves som sar-
skilt treening, men derimod ses som



Indenfor mentaltraningen er falgende varktgjer centrale: « Tilleering af vaner

Motivation Visualisering
Parathed Fokusering
Malsztning Indre dialog

et supplement til den eksisterende
trening. Det kan enten vaere i form af
sma gvelser til treeningen eller faste
ritualer ved kampene.

Mentaltreningen skal ses som en
proces. Nar spillerne er U8 far de in-
troduceret enkle og konkrete veerk-
tgjer, og jo ldre spillerne bliver,
henholdsvis U10, U12 og U14, foregar
mentaltreningen mere og mere sy-
stematisk.

Motivation

Det skal veere sjovt og spendende at
komme. Er spillerne ikke motiverede,
sa stopper de med at kamme til tree-
ning. Der er altsa en direkte sammen-
hang mellem motivation og fasthol-
delse af spillere, og treningsmiljget
har en afggrende indvirkning pa mo-
tivationen hos de enkelte spillere. Nar
spillerne faler sig trygge, anerkendt
og glade, sa opstar der automatisk
motivation for mere udvikling og lze-
ring. Sma sejre gger motivationen, sa
nar en spiller oplever succes pa banen,
eksempelvis ved at score pa et straf-
fekast eller drible med venstre hand,
sa opstar der automatisk motivation
for videre udvikling jf. Zonen For Nzer-
meste Udvikling og Flow teori.

Indre- og ydrestyret motivation
Indrestyret motivation betyder, at
motivationen kommer indefra spil-
leren selv. Basketball spilles frivilligt
og af lyst. Oplevelse af glede, me-
ningsfuldhed og kompetence skaber
motivationen. Ydrestyret motivation
betyder, at motivationen kommer
udefra. Det omgivende miljg i form
af bekrzftelse eller belgnning styrer
spilleren.

Mentaltraeningen skal introduce-

res - ikke perfektioneres

Afspanding
Andedrzet
Balance

Indre- og ydrestyret motivation er
ikke enten/eller - men de supplerer
hinanden. Spilleren er derfor bade in-
dre og ydre motiveret, - men inten-
siteten og retningen af motivationen
har individuel karakter. Den indre mo-
tivation er den staerkeste, da den gi-
ver en interesse for idretteni sig selv.

Selv de bedste spillere kan have svaert
ved at bevare motivationen i leng-
den. Derfor er det en god ide at skabe
nogle rammer for de enkelte spillere,
som virker motiverende jf. afsnittet
om malsztninger. Personlige mal vir-
ker motiverende for alle spillere uan-
set niveau, og derfor er det relevant
at integrere malsetningsarbejdet i
treningen. Dog er det vigtigt at hu-
ske pa, at motivation er individuelt,
og derfor er det forskellige ting, der
virker motiverende.

Mental parathed

At kunne fokusere pa en opgave el-
ler en traeningsgvelse er en meget
vigtig mental feerdighed som basket-
ballspiller. Det er vigtigt, at spillerne
allerede fra en tidlig alder lerer at
fokusere og koncentrere sig om en gi-
ven aktivitet. Parathed er en mental
faerdighed, som spillerne skal arbejde
med i treeningen og derfra tage med
i kampene.

At veere parat er betinget af flere fa-
cetter:

Nar udfgrelsen af feerdigheder

ikke lykkes, skyldes det ofte
manglende parathed.

+ Fokusering

Pa selve udfgrelsen af gvelsen
» Opmarksomhed

Pa flere stimuli samtidig
» Hurtige fgdder

Oppe pa txerne

o0/

Fa parathed til at ligge pa rygraden
+ Ansvarlighed

Vise ansvar overfor om tingene

lykkedes

Fokusering handler ogsa om gode va-
ner. Derfor er det vigtigt, at spillerne
lgbende i treeningen bliver mindet om
vigtigheden af koncentration og fo-
kus. Spillere skal simpelthen udvikle
en forstaelse for, at nar man er pa en
basketballbane, sa er man fokuseret.
Mental parathed skal betragtes som
en afggrende faktor for at oprethol-
de maksimal tempo i spillet og ikke
mindst sikre optimal pracision og
praestation.

Mals=tning

Malsztningsarbejdet hjzlper spiller-
ne med at fokusere pa det, de gerne
vil vaere bedre til. Malsztningen gger
spillernes selvtillid og motivation, og
ofte tager de stgrre ansvar for egen
lzering. Med andre ord kan realistiske
og konkrete malsztninger hjzlpe
spillerne til at opleve succes frem for
nederlag. Unge spillere vil som oftest
ikke fa noget ud af at arbejde med
langsigtede malsatninger, og derfor
giver det mening at arbejde med kon-
krete mal her og nu. De malsztnin-
ger, det giver mest mening at arbejde
med, er tekniske malsatninger. Mal-
setningsarbejdet er en del af en Ig-
bende proces, hvor spillerne lzerer at
opsatte malsaztninger for de fardig-
heder, de gerne vil blive bedre til. Sa-
dan et mal kaldes et praestationsmal.

Eksempler pa praestationsmal:

1. Hvor mange gange kan spilleren
score to meter fra kurven pa ti for-
spg?

2. Hvor mange straffekast kan en
spiller score ud af ti forsgg?

| malsetningsarbejdet skal spillerne
fegrst vurdere, hvilke styrker og svag-
heder de har. Deres malsztning skal
veere udfordrende og realistisk samt
konkret og malbar. Det er vigtigt, at
du som traener hele tiden evaluerer pa
de enkelte spilleres malsatninger sa



dine spillere lzerer at vaere realistiske,
nar de seetter deres mal. Malet skal
helst vaere sadan, at spillerne rammer
lige omkring deres eget niveau for at
udvikle sig bedst muligt jf. Zonen For
Narmeste Udvikling. Spillerne skal
jeevnligt justere deres mal - enten op
eller ned - hvis de viser sig at vaere for
svre eller for lette.

VISUALISERING

Visualisering er en meget anvendt
teknik indenfor mentaltrzningen.
Her kan spilleren betragte sig selv i
et indre spejl og bevidst styrer drgm-
men. Visualiseringsarbejdet  kan
hjzlpe med at gge bevidstheden,
indlzere nye ferdigheder pa kor-
tere tid, forandre darlige vaner og
pge praestationsniveauet. Det er en
konkret teknik, hvor spillerne bruger
deres sanser til at forestille sig spe-
cifikke bevagelser, tekniske detaljer
0g praestationer. Det betyder, at spil-
lerne faktisk kan traene tekniske eller
taktiske feerdigheder uden at veere til
stede pa basketballbanen. Visualise-
ring er dog ikke let. Det kraever trae-
ning at kunne bruge alle sine sanser,
holde fast i billederne og kunne styre,
hvad der sker pa en indre film.

Sadvanligvis visualiserer man med
lukkede gjne for derved bedst muligt
at udelukke forstyrrende forhold fra
omverdenen. Det er vigtigt at spille-
ren faktisk fgler at de bevaeger sig nar
de visualiserer en bestemt sekvens.

Jo mere de gver sig, desto mere far de
ud af visualiseringen.

Nar spillerne indlerer en ny ferdig-
hed, er det vigtigt at vaere afslappet.
Derfor vil en forudgaende afspzen-
dingsgvelse inden visualiseringen
medfare et starre udbytte.

| starten er det vigtigt, at spillerne
laver konkrete visualiseringer. Efter-
handen som spillerne er blevet trygge
og dygtige til at visualisere, sa kan vi-
sualiseringsarbejdet blive mere kom-
pleks. | starten er det eksempelvis
oplagt, at fa spillerne til at visualisere
et straffekast, herunder at fa spil-
lerne til at visualisere boldens flugt,
indtil den rammer kurven. Naste
step inden for visualiseringsarbejdet
kan eksempelvis veere, at spillerne
forestiller sig bestemte traenings- og
kampsituationer.

Indre dialog

Den indre dialog er den dialog, som
spillerne har med sig selv. Den indre
dialog er helt afggrende for spillernes
prastationer. Forskellige undersggel-
ser har vist, at de cirka 50.000 ord,
der strgmmer gennem vores hoved i
Igbet af en dag, i den grad pavirker og
er afggrende for vores adfzerd. Derfor
er det afggrende, at spillerne har en
positiv indre dialog og dermed har en
tro pa, at de kan drible, aflevere og
score.

Gar spillerne eksempelvis rundt og si-
ger til sig selv, at de ikke kan ramme
kurven, jamen sa vil de ikke vaere i
stand til at ramme kurven. Spiller-
ne vil blive bange og nervgse for at
skyde, fordi de har faet en tro pa, at
de ikke kan ramme kurven. Jo flere
gange man overbeviser sig selv om,
at man er darlig til at drible, desto
mere nervgs og bange bliver man for
at preve at drible.

Car spillerne derimod rundt og siger
til sig selv, at de er gode til at drible,
jamen sa vil de vaere gode til at drible
pa banen. Har spillerne en positiv in-
dre dialog, sa vil de vaere motiverede,
trygge og nysgerrige for ny lering.
Spillernes indre dialog hanger natur-
ligvis sammen med deres selvvaerd.
Hvis spillerne har det svert og ikke
fgler sig anerkendt og vaerdsat, sa er
det ensbetydende med en h&mmen-
de indre dialog.

Som traener skal du fa spillerne til at
veere bevidste om deres indre dialog.
Det f@rste skridt er at veere klar over,
hvad spillerne siger til sig selv. Er spil-
lernes indre dialog ha2mmende eller
udviklende for deres praestationer pa
basketballbanen. Nzste step er, at
spillerne gradvis udvikler en positiv
indre dialog.







A
|

| de fglgende afsnit vil de forskellige
elementer der er gennemgaet i afsnit
6-9, blive gennemgaet mere detalje-
retiforhold til de enkelt argange. Det
er her du som trener kan ga i dybden
med dit eget hold og finde inspiration
til, hvad du skal trene indenfor de
tekniske, taktiske, fysiske, mentale
0g sociale omrader.

Nedenstaende tabel viser, hvordan
treeningen skal udvikle sig for ung-
domsspillere.

TRANINGSMANGDE

Vi tror pa at bgrn bade synes det er
sjovt og har godt af at bruge deres
krop, og vi mener derfor at alle bgrn
bar vaere fysisk aktive hver dag.

For hver aldergruppe har vi derfor an-
givet anbefalede mangder for tree-
ning der maske opfattes som hgje,
men sa lenge treningen er sjov og
barnene har lyst til det, kan vi dog
ikke se hvorfar de ikke skal have mu-
ligheden. Aktiviteterne behgver dog
ikke at veere organiserede og kan sag-
tens veere andet end basketball - bare
de har det sjovt mens de udvikler sig
fysisk!

En meget stor del af en basketball-
spillers aktiviteter vil forega alene og
det skal der vaere mulighed for. Du
gar dine spillere en stor tjeneste hvis
du far overtalt alle forzldrene til at
sette en kurv op i baghaven.

ELATERET
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TEKNIK

Fundamentals

TAKTIK

Hvad kan spilleren forholde sig til?

Laering gennem spil
Overtalsspil
Personligt forsvar
Hj=lpeforsvar
Zoneforsvar
Boldbasis

Screeninger

Holdangreb

Borneregler
FYSIK

MENTALT

SOCIALT

Aflevering med begge hander
Driblinger staende og i bevaegelse (hgjre
+ venstre)

Kropskontrol: Jump stop, 1-2-stop, pivo-
tering

Skud: Layup (hgj + venstre), basal skud-
teknik

Footwork: jump stop, 1-2 stop, farste-
skridt, triple threat.

Bolden, kurven og mig
1mod 1, 3 mod 3

Ja
Nej
Nej

Partibold
Alternative smaspil

Spil den, der er fri

us

Fysisk trening i leg og spil

Udvikling af hele kroppen (kropskernen)
Hurtighed

Styrke (egen kropsvagt)

Bevaegelighed

Agility

Balance

Spring/&sprinttraening (malrettet leg)

Balance og fokus
Visualisering
Motivation
Malsatning

Kammeratskab
Tryghed
Anerkendelse
Forzldreinddragelse

Aflevering med en hand (hgjre + venstre)
Driblinger: Dribling til jump stop
Forsvar (pa bold):

Care sig fri: V-cut, backdoor

1mod 1: Cross over (hgjre + venstre),
penetrere/drive til kurven

Rebounding: Ga efter forsvars- og an-
grebsrebounds

Footwork: jump stop, 1-2 stop, fgrste-
skridt, triple threat.

Kropskontrol: Tempo- og retningsskift/
cuts, triple threat position

Skud: straffekast, skud efter dribling
Basal skudteknik

Bolden, kurven, mig og os
1mod1, 4 mod 4

2mod1

Ja

Nej

Nej

Spil uden driblinger
Partibold
Alternativt Smaspil

Basalt samspil, fx sprede sig ud over et
stgrre omrade, cutte bagom forsvarsspil-
leren, "give-and-go”, osv.

u10

Fysisk trening i leg og spil

Udvikling af hele kroppen (kropskernen)
Hurtighed

Frekvenstraening (hurtige fadder)
Styrke (egen kropsvaegt)

Bevaegelighed

Agility:

Balance

Spring/&sprinttrening (malrettet leg)

Balance og Fokus
Visualisering
Mativation
malsatning

Kammeratskab
Tryghed
Anerkendelse
Forzeldreinddragelse
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TEKNIK

Fundamentals

TAKTIK

Hvad kan spilleren forholde sig til?
Laering gennem spil

Overtalsspil

Personligt forsvar

Hj=lpeforsvar

Zoneforsvar

Boldbasis

Screeninger

Holdangreb

Borneregler
FYSIK

MENTALT

SOCIALT

Afleveringsfinter, baseballaflevering
Driblinger: temposkift, speeddrible, drib-
lefinter

Forsvar: Boldside-hjzlpeside, forsvarspo-
sition pa og vk fra bolden

Cgre sig fri:

1mod 1: finter og bevaegelser
Rebounding: Udblokning, outlet afleve-
ring

Skud: Hopskud, skudfinter, reverse layup
(hgjre + venstre)

Bolden, kurven, mig, os og dem
1mod 1, 5mod5

3 mod 2

Ja

Ja

Nej

Cuts

Screening pa bold (angreb+forsvar)

Fastbreak/overtal-undertals-situationer

u12

Fysisk trening i leg og spil

Udvikling af hele kroppen (kropskernen)
Hurtighed

Frekvenstrzning (hurtige fedder)
Styrke (egen kropsvaegt)

Bevaegelighed

Agility:

Balance

Spring/&sprinttraening (malrettet leg)

Balance og fokus
Visualisering
Motivation
Malsetning
Andedreat

Kammeratskab
Tryghed
Anerkendelse
Forzldreinddragelse

Byg videre pa de basale fundamentals
bade angrebs- og forsvarsmaessigt.

Footwork er stadig afggrende at have
fokus pa.

Leeg vaegt pa tempo i al afvikling, nar
teknikken er pa plads.

Bolden, kurven, mig, os og dem
Tmod 1, 5mod5

Screeninger vk fra bolden

Passing game / motion offense
Penetrere og aflevere fra drbiling

U4

Fysisk trening i leg og spil

Udvikling af hele kroppen (kropskernen)
Hurtighed

Frekvenstraning (hurtige fgdder)
Styrke (egen kropsvaegt)

Introduktion til traening med vegte
Bevagelighed

Agility:

Balance

Spring/&sprinttraening (malrettet leg)

Balance og fokus
Visualisering
Mativation
Malszetning
Andedreet

Kammeratskab
Tryghed
Anerkendelse
Forzldreinddragelse
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| dette kapitel beskriver vi de specielle
forhold, der ggr sig gzldende for dig
som U8 og U10 trener. Vi giver et
overblik over vores holdning til ba-
sketball for aldersgruppen, og vi be-
skriver, hvordan du kan prioritere for-
skellige temaer i traeningen. Vi giver
et bud pa, hvordan du skal trzne dine
U8 og U10 spillere teknisk, taktisk,
fysisk og mentalt.

U8/U10 SPILLEREN

I mange klubber er dette den mindste
argang, og for mange spillere er dette
det fgrste m@de med basketball, og
derfor er de meget forventnings-
fulde. Det skal vaere mativerende og
sjov trening, hvor meget lidt trenes,
0g naesten alt skal leges ind. Det vig-
tigste er at bgrnene har det sa sjovt
med spillet at de ikke kan lade vare
med at komme igen.

VAGTNING AF TRANING |
FORHOLD TIL KAMPE.

For bgrn under 10 ar gzlder det, at
udviklingen af deres fzrdigheder
bedst sker i den daglige trening, ikke
i kampe. Derfor skal traeningen kun
suppleres med nogle fa staevner. Det
giver god udvikling og samtidigt mu-
ligheden for at opleve spzndingen
ved at preve at konkurrere, uden det
fylder for meget.

B@rnene har brug for at udvikle deres
tekniske ferdigheder, og det far de
ved at fa sa mange boldbergringer
som overhovedet muligt. Det sikres
bedst gennem:

» Safaspillere pa banen som muligt
» Spillearealet skal tilpasses barne-
nes udviklingstrin (ikke for stort)

e At man spiller med jevnbyrdige

hold

AN
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U8 og U10-spillerne bgr starte med at
spille tre mod tre pa en kurv og un-
dervejs overgar til at spille fire mod
fire pa to kurve. Spillet kommer altsa
i slutningen af perioden til at ligne
det faerdige spil.

SPILLERUDVIKLING

Fokus pa resultatet af den enkelte
kamp eller pa placeringen i puljen
er ofte alt for dominerende hos de
voksne traznere, ledere og forzldre i
bgrnebasketball.

Vi opfordrer ledere savel som tree-
nere og ikke mindst foraldre til i hg-
jere grad at sztte fokus pa barnets
spillemassige udvikling, frem for pa
resultatet af kampene. Legen med
bolden skal altid vaere i hgjsedet i
dansk bgrnebasketball, ikke ligegyl-
dige resultater. Bgrnene bliver ikke
bedre basketballspillere, fordi de vin-

der kampe, - de bliver bedre, hvis de
ggr de rigtige ting i kampene.

Som traner skal du ikke inddele spil-
lerne efter niveau i denne aldersgrup-
pe. Det er en misforstaelse, at barn
udvikler sig bedst ved hele tiden at
spille med dem pa deres eget niveau.

Savel gode som mindre gode spillere
har brug for hinanden i den daglige
treening. Gode spillere har behov for
succes med driblinger og finter mod
mindre gode spillere, mens mindre
gode spillere har behov for rollemo-
deller, som de kan male sig mod. Det
er en meget normal tendens, at de
naestbedste pa et tidspunkt plud-
seligt bliver de bedste, fordi de hele
tiden har kempet for at vere med
og derigennem har faet en bedre
treningskultur og stgrre fokus pa
forbedring. Vi @nsker at basketball-




treningen sigter hgjere end blot det
kortsigtede mal - at vinde den nzeste
kamp. Dansk bgrnebasketball skal
veere med til at give barnene en rekke
kropslige, idraetslige, sociale og per-
sonlige kompetencer fra starten. Hvis
dette skal lykkes, er der brug for gode
rollemaodeller, - det gzlder, bade trze-
nere, ledere, forzldre - og spillere.
Lad derfor vaere med at niveauindde-
le, men fokuser i stedet pa at give alle
bgrnene kvalificeret traening, selvom
de har forskelligt niveau.

NE) TAK TIL TIDLIG
SPECIALISERING

Ingen kan undvares pa et basketball-
hold. Og ingen pladser er vigtigere
end andre. Det betyder, at vi allerede
fra starten opdrager bgrnene til at
kunne spille flere pladser pa holdet i
en kamp, og at du ikke laser en spil-
ler til fast at spiller tet pa kurven.
Den klassiske fejl er at lade en spiller,
der er stor for sin argang, kun spille
center. Det kan godt veere at | vinder
ekstra kampe, men du kan meget vel
gdelzegge spillerens basketballkar-
riere, hvis han/hun holder op med at
vokse. Lad dem vaere med i alle gvel-
ser og traene alle positioner.

PRIORITERING AF TRANINGEN
Barn udvikler sig kun, hvis treningen
matcher deres individuelle tekniske,
taktiske, psykiske og fysiske niveau.
Barn er meget forskellige, sa det stil-
ler store krav til dig som trener at
kunne tilpasse treningen til hvert
enkelt barns udviklingstrin. Det er
ogsa vigtigt, at traeneren far lov til at
stille krav den anden vej. De bedste
og mest vellidte traenere er ofte dem,
der kan opstille rammerne tydeligt og

Eksempel pa

en uges fysiske

ikke lade sig diktere af bgrn med sto-
re egoer og dominerende foraeldre.

| b@rnebasketball er decideret fysisk
trening helt ungdvendigt. Taktik skal
du heller ikke bruge tid pa. Fokuser i
stedet pa udviklingen af den enkelte
spillers tekniske faerdigheder og mo-
toriske evner, hvilket altid sker bedst
gennem malrettet leg.

Det er ogsa vigtigt at udfordre den
enkelte spiller mentalt, f.eks. ved, at
spilleren selv far muligheden for at
finde l@sninger i spilsituationer - sa-
vel til treening som i kamp. Trenere
og forzldre skal ikke altid rabe lgs-
ninger til bgrnene, men i stedet lade
bgrnene finde lgsningerne selv. El-
ler endnu bedre; stimulere bgrnene
via spgrgsmal under ophold i spillet.
Det signalerer tillid og stimulerer ud-
viklingen af spilintelligensen hos det
enkelte barn.

TRANINGSMANGDE

Fra ni ars-alderen og frem til puber-
tetens start findes den vigtigste pe-
riode for trning af svaerere ferdig-
heder. Almen koordinationstraning
og teknisk traening af superfunda-
mentals i basketball har derfor far-
steprioritet nu.

Vi anbefaler, at man traener basket-
ball to gange om ugen i denne alder.
Hvis man har tiden og muligheden for
det, kan man sztte en ekstra tree-
ning pa. Barn elsker at dyrke idraet,og
med det aktivitetsniveau de har i fri-
tiden, vil det ikke ggre skade.

Foruden det man kan lese i skemaet,
sa er det den ikke-organiserede tree-

ning, der fylder mest. Det betyder,
at vi som trener skal animere til en
masse traening uden for klubben. Det
er der, spillerne bliver "verdensstjer-
ner”. Det er en tydelig erfaring fra de
fleste bgrne- og ungdomsmiljger, at
de spillere ,som klarer sig godt, ofte
har en kurv staende hjemme i bagha-
ven og derfor har rig mulighed for at
gve sig. Fa forzldrene til at anskaffe
sig en kurv.

Den selvorganiserede trening kan
sagtens tenkes som en masse sma
perioder af 5-10 minutter eller lignen-
de. Bemark dog at far spillerne bliver
ti ar, er det vigtigt ikke at specialisere
sigienidretsgren, - de fleste af dine
spillere vil ende med at blive meget
bedre som basketballspillere, hvis de
fx ogsa laver gymnastik og/eller at-
letik, der er meget koordinationsud-
viklende.

MOTORIK OG TEKNIK
Op til ti-arsalderen skal spilleren fgrst
og fremmest lzre at bevaege sig,
bade med og uden bold, og gve sig
i at bruge sin krop i sa mange sam-
menhange som muligt.

Koordinationstrening er ikke bare at
lave hgje knzlgftninger og hzlspark.
Koordinationstraening er trening af
samspillet mellem hjerne og muskler.
Du skal konstant udfordre spilleren og

Traning for
spillere

Teknisk treening 85% 75%
Fysisk traening 10 % 10%
Taktisk trening 0% 10%
Mental trening 5% 5%

aktiviteter

Basketball 75-120 min. 75-120 min. Stzvne

Selvtrening Skud pa Basket pa 33 Skud og

kurvihaven skolen med spil i haven
vennerne

andre akt. Gymnastik Feclol
med
vennerne

©



stille nye opgaver. Det er selvfglgelig
fint at treene halspark, hvis spilleren
ikke kan det. Men i det gjeblik spille-
ren kan det, er det pa tide at komme
videre og lave en anderledes gvelse.

"Mig og min bold” illustrerer, at det
er vigtigere, at dine spillere udvikler

deres egne tekniske kompetencer
med bolden, far de udvikler taktiske
kompetencer i spil mod hinanden. Her
er det vigtigt, at spillerne far lov at
lege sig til teknikken og stilles over-
for udfordringer, som spillerne kan
lgse gennem leg og smaspil. Dette
betyder ikke, at kampe skal undgas,

men kampe skal bare ikke prioriteres
serlig hgjt i denne periode. Traening
to mod to eller tre mod tre er fx ud-
market som en del af treningen.




1.1 TEKNISK TRANING

Foren U8 og U10 trener er det vigtigt
at bruge treningstiden pa at udvikle
den enkelte spilleres teknik, og derfor
skal sa meget som muligt af trenin-

kan bruge skemaet til at planlegge
din trening, men ogsa som et pejle-
meerke for, hvor langt dine spillere er
udviklet- kan de rent faktisk teknik-
kerne for deres aldersgruppe?

inspiration til gvelser pa www.DGl.dk/
traenerguiden eller www.basket.dk/
smart

Tegnforklaring

gen forega med bold og gerne i gvel- us-u1o alndgiver barnenes
. I . alder
ser, hvor alle spillere har en bold. Du skal holde dig til at fokusere pad ele- .
menter der er anbefalet for dit holds : IIENES G
Perioden bar det tekniske fokus veere  drgang, hvis ikke, sa risikerer du at Introduceres i
. I . . . g spilsituationer
pa: skud, driblinger, afleveringer, foot-  gdelaegge dine spilleres udvikling ved, .
work og layup. Skemaet nedenforkan  at de aldrig far lert de grundlzggende 2 Trzanes | gvelser
du bruge til at finde ud af, hvilke fun-  teknikker korrekt. Du kan teste deres Mestres
damentals du skal have fokus pa. Du  niveau via vores teknikmeerker og find O Optimeres
Kategori |Pro- |Fundamental us | u10 Kategori |Pro- |Fundamental us | uU10
gres- gres-
sion sion
Aflevering | 1 |Modtage aflevering I [ Gore sig 1 | V-cut I
Tohands brystaflevering I %) fri
Greb om bolden, far aflevering | | 7 Backdoor !
og ved modtagelse
2 | Aflevering med én hand I | Layup 1 | Layup (hgjre + venstre) %)
(hojre/venstre) 2 |Reverse layup I
Tohands overhovedaflevering I | 2 | Underhandslayup i hgj fart I
Studsafleve:nng (hajre + ven- I | 3 |Power layup m./u. pump fake |
stre), 1+2 hands
Afleveringsfinter | | —
1-mod-1 2 | Penetrere/drive til kurven
bevagel-
Ball 1 | Diverse stationzere gvelser | 1% ser
handling 3 |Jaband go
2 | Diverse gvelser, i bevaegelse . 4]
lgb
/ Rebound- 1 | Ga efter forsvars- og angrebs- |
ing rebounds
Driblinger 1 | Cross over (hgjre + venstre) I |
\[/]élr?slicnrg) i bevaegelse (hgjre + | | o Skud 1 |Basal skudteknik / straffekast | | 1
. X X 2 | Skud efter dribling, 1-2-stop I
Dribling, stationzr (hgjre + I @ T
venstre) Skud efter dribling, jump stop |
2 | Dribling med temposkift - | 3 | Skudfinter |
Footwork | 1 |Hopibevaegelse, fx layup I g Special T |Straffekast !
situations
Jump stop I @ > ball I
Lob i kontrol | | o Jump ba
2 | Pivotering, front+back (hgjre I @ -
+ venstre) Farsteskridt Taktik 1 _|1mod1 I '
Tempo- og retningsskift / I @ 2mod 2 I !
cuts. Farsteskridt 3 mod 3 | I
3 | Sliding | 2 |[2mod1 |
Triple threat position | Give and go I
1-2-stop | Backdoor |
Spacing I
| Forsvar | 1 | Forsvar pa bolden - I | 3 |4mod4 I

Teknik er, som vi har skrevet mange gange, det vigtigste at treene med disse aldersgrupper. Derfor kan det maske undre,
at derikke star mere om det her, men det er fordi, det hele er beskrevet grundigt andre steder i bogen. Las derfor afsnit-
tet om den gode traener samt afsnittet, der beskriver super seven.
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Lad veere med at trene spilsy-

stemer med minispillere! Det er
spild af tid.

11.2 TAKTISK TRANING

Den taktiske trening for denne al-
dersgruppe er meget begrenset.
Spillerne skal lege og forholde sig til
tekniske feerdigheder og ikke taktiske
forhold, der vil fjerne fokus fra det der
er vigtigt pa dette tidspunkt. Spil-
lerne starter med at kunne forholde
sig til bolden og kurven. Det vigtigste
er at gare spilleren opmarksom pa,
at man altid skal se pa kurven, nar
man er angrebsspiller. Hermed hjzl-
per man spilleren til altid at vaere far-
lig, og de vil have mulighed for at se
med- og modspillere.

11.3 FYSISK TRANING

| disse aldersgrupper skal fysisk trae-
ning introduceres for spillerne, sa det
ikke er noget nyt for dem senere. Fo-
kus i al den fysiske trening for disse
aldersgrupper skal altsa ligge pa de

Tegnforklaring
us-u14

angiver bgrnenes
alder

- Traenes ikke

Introduceres i
spilsituationer

Traenes i gvelser
Mestres

Optimeres

-4 o z .

Tekniktrening af
styrkegvelser

legende elementer sa de introduceres
til de forskellige typer trening pa en
sjov og motiverende made.

Oversigtsskemaet viser, hvornar de
forskellige teknikker skal introduce-
res, gves, mestres og optimeres eller
treenes med udelukkende tekniske
fokus.

Opvarmning og optimal forbere-
delse til basketballtreningen

Under trening af bgrn i alderen U8-10
er malet ikke at udvikle en fysisk eller
teknisk ferdighed, men derimod at
stimulere og udvikle barnets glade
ved at bevage sig. Opvarmningen er
et godt sted at starte i forhold til at
udvikle en alsidig og grundlzeggende
bevaegelsesfrined samt glaede ved
basketball. Opvarmningen bgr besta
af alsidige og legebaserede bevaegel-
ser, hvor alle dele af kroppen straek-
kes , bgjes og roteres i alle tnkelige
retninger. Opvarmningen ma meget
gerne inkludere bold. Det er ligeledes
oplagt at indlegge @velser fra flere
af de andre fysiske elementer, sasom
koordinationstrzning,  lgbeteknik,
basistreningen og styrketrening.

Eksempler pa grundleggende ele-
menter af bevagelse, der bar inklu-
deres i opvarmningen.

» (a, hoppe og Igbe

+ Balancere

* Rulle og rotere

* Krybe og stgtte/s=tte af pa ar-
mene

+ Klatre, haenge, gynge og svinge
* Kaste

+ Cribe, tage imod og fange

* Rytmisk bevaegelse

* Rum-orientering

» Reaktionsgvelser

Nedenfor ses et eksempel pa op-
bygningen af en opvarmning til
bgrn i alderen U8-10, hvor flere fy-
siske elementer trenes via leg.

Lav en firkant med fire kegler med ca.
4-5 meter mellem hver kegle.

Fra kegle 1-2: Hop frem mod kegle 2 i
sprellemand

Fra kegle 2-3: Hop over 5-7 minihak-
ke (ca.15 cm)

Fra kegle 3-4: Kravl pa alle fire
Fra kegle 4-1: Spilleren laver kolbgtter

Man bgr begynde med, at spillerne
starter én og én med god afstand
mellem hinanden. Step 2 kan udfg-
res med at to spillere skal igennem
banen sammen. Step 3 kan udfares,
hvor den ene skal indhente den an-
den. | forhold til opstillinger mellem
keglerne sa er det kun fantasien, der
setter graenser for, hvad man som
trener kan lave. Brug gerne gvelser
der inkluderer de grundleggende ele-
menter i bevaegelse, som er eksem-
plificeret ovenfor.

A I

Opvarmning og bevegelig-
heds- trening

Koordination, motorik &
Igbeteknik

Agility (Behandighedstrae- |
ning)

Footwork & quickness |
Basistrening I
Styrketraening T
Spring-/landingstraening |

Aerob og anaerab traening

(]

?
?

(]

[}
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Eksempler Igbetekniske gvelser:

- Bevagelser/ovelser Beskrivelse/bemarkning

1. Helspark hver tredje skridt

2. Knzlgft hver tredje skridt

3.  Gadedrengelgb med hgje knzlgft og
aktivt armtraek

4. Indadfgrer / udadferer

Stemafszt pa bade to ben og et ben

6.  Sideleens Krydslgb

7. Lgb med ben, der for hvert skridt
Igber udad

8.  Omvendt spreellemand

9. Armsving modsat hinanden

| ovenstdende opvarmning er det op-
lagt at indlegge labetekniske pvelser.
Her er eksempler pa gvelser, treeneren
kan inkludere.

For at opvarmningen ikke skal blive
for ensformig, kan treneren videre-
udvikle sveerhedsgraden af @velserne,
der laves mellem keglerne. Eksem-
pler pa progression af gvelserne ses
nedenfor.

Niveau 1 Pvelserne laves uden bold -
spilleren bar ikke ga videre til de nee-
ste niveauer, fgr gvelsen pa det for-
udgaende niveau kan laves sikkert.

Niveau 2 @velserne laves med en bold
(basketball, tennisbold eks.) i handen

Niveau 3 Jvelserne laves, mens man
dribler med en basketball

Niveau 4 gvelserne laves med medi-
cinbold (2-3 kg)

AGILITY

(behandighedstraning)

"Agility- evnen til at starte, stoppe og
bevaege kroppen hurtigt i forskellige
retninger”

Du bgr inddrage agility tidligt i tree-
ningen af dine spillere. Dine U8 -10
spilleres agilitytrening skal vere
fokuseret pa gvelser, der stimulerer
deres almene bevagelsesrepertoire

Knzefremfaring efter hzlspark - hove-
det skal holdes pa samme made hele
tiden

Fod-is=t under kroppen - hovedet skal
holdes pa samme made hele tiden

Segrg for lang svevefase

Lgft og rotation af hofte/ben

Kort tillgb og sa lodret afsaet som
muligt

Kig ligefrem mens der Igbes

Laves med lidt dyb knzbgjning

Ben ud i spredt og arme langs siden -
og omvendt

Venstre arm kerer forleens rundt, hgjre
arm baglans - og modsat

(Igb, hop, hink, rullefald, koldbgtter
etc.). Brug agility traening som en del
af opvarmningen, nar de er mest fri-
ske.

Eksempler pa agility-gvelser

FOOTWORK & QUICKNESS
Hurtighedstrening sigter fgrst og
fremmest pa at forbedre spillernes
lgbehastighed med og uden bold.

Husk at fa varmet grundigt op inden |
traener hurtighed. Fgr hurtighedstrae-
ningen inddrages mere i treningen,
skal lgbeteknikken vaere introduceret.
Den tekniske udfarelse af Igbet skal
helst vaere pa plads, fgr der skrues op
for tempoet. Da vi oftest pa basket-
ballbanen Igber med maksimal fart i
under fem sekunder ad gangen, bar
hurtighedstraeningen besta af korte,
meget intensive arbejdsperioder (100
%). Derfor skal man bade hos U8 og
U10 stimulere og opfordre spillerne
til at foretage bevaegelser med stor
kraftudfoldelse (eksplosive handlin-
ger). Pauserne skal vare sa lange,
at spillerne restitueres mest muligt.
Pauserne er betydeligt lengere end
arbejdsperioderne, fx 3-4 sekunders
lgb og dernzest 45- 50 sekunders
pause.

Hop i ringe med ét-bens afszt i balance

Leb imod top med rullefald (kolbatte)
midt mellem keglerne

Lab pa forskellige mader igennem speed
ladder

Zig-zag retningsskift mellem lodrette
pinde.

Sprint 5 m

Reaktionsgvelser i par, fx kan to spillere
sta over for hinanden med en meters af-
stand og lege sten-saks-papir. Vinderen
skal fange den anden, inden taberen, nar
10 meter vaek. Denne leg kan ogsa leges,
hvor spillerne sidder, laegger pa maven
eller lignende over for hinanden. Du kan
ogsa bruge andre mader til at afggre,
hvornar spillerne ma fange hinanden, fx
kan du pege i den retning de skal Igbe.

Kaos-lgb - Lgb mange spillere pa relativt
lille omrade med retningsskift, nar man
megder en anden person, skift mellem
retningsskift pa fx 45, 90, 135 0g 180
grader bade til hgjre og venstre. Laves
med bade med og uden bold, venstre og
hajre hand.

Lgb imod top med rullefald (kolbgtte)
midt mellem keglerne.

Lgb over agility-stige eller pinde (lig-

gende pa jorden) - st én eller to fadder
imellem pindene, to skridt frem, et tilba-
ge, eller tre skridt frem og et tilbage etc.

Zig-zag retningsskift mellem lodrette
pinde med og uden bold, bade med ven-
stre og hgjre hand.

Linjelgb med og uden bold. Lgb fx hur-
tigst muligt fra baglinje til straffelinje,
tilbage igen, sa frem til tre-point feltets
top, tilbage til straffelinje, sa frem til
midterlinje osv. Helt frem til modsatte
baglinje.




Eksempler pa ovelser:

Fangeleg - Stil kegler op med 10 meters mellemrum. Rad spiller
lunter ned og rgrer kegle hos bla. Lige sa snart han har rart keg-
len hos bl3, Igber bla spiller efter ham og prgver at fange ham.
Lykkes det ikke, rgrer han bare keglen hos rgd og Igber derefter
hjem. Ny rgd spiller jagter derefter ham osv. Hvis det lykkes at
fange en spiller, gar de begge tilbage til udgangspunktet (bag
reekken) og legen starter forfra.

Stafetlgb over 5-10 meter. Szt holdene sammen, sa alle har en

Centagne sprint over 5-10 meter og 20-30 sekunders driblinger
eller lignende i pausen.

Drive mod kurven fra 3 points-feltets top og afslutte med layup
- hvis kurven kan szttes langt nok ned, er det fint at slutte
med et eksplosivt dunk. Efter hvert drive dribles langsomt med
modsat hand til toppen af feltet igen.

Almindelig stafet med kun 10 meter mellem skift - alle pa
samme hold - der spilles mod tiden - det betyder meget korte

chance for at vinde.

Baglaens stafetlgb over 10 meter.
Slide-stafet over 10 meter

Driblestafet over 10 meter

Driblestafet om kegler over 10 meter

bolden inden den hopper to gange.

Zig-zag stafet om kegler over 5-10 meter.

Driblestafet over 2 x 5 meter med vending efter 5 meter.

Sprinte efter en tennisbold, som "droppes” af ens makker - na

arbejdsperioder og lange pauser - pauser kan evt. bruges til
aktiv restitution. Det er uundgaeligt at spillerne ikke forbedrer
sig, da de vokser, sa hvis man skriver tiden ned den gang om
maneden, vil spillerne hele tiden opleve, at de bliver bedre.

Skyd pa kurven sa langt fra, som den enkelte spiller kan.

Lav sa lange to-handbrystafleveringer til makker som muligt.

Hurtighedstreningen er oftest en
sjov aktivitet, og du kan understgtte
dine spilleres motivation ved fx at
lave fangeleg, stafetlgb eller lignen-
de. Hurtighedstraeningen bgr ligge

umiddelbart efter opvarmningen.

STYRKETRZNING ?fy A
Her tankes der ikke pa =Try i
styrketrening med vaeg- m
te, men udelukkende traening med
egen kropsvaegt eller makker. Der kan
ogsa med fordel vaere fokus pa styr-
kegvelser hvor de laves med enten
meget let vaegte eller en kosteskaft
for at indarbejde teknik for fx squat,
dedlgft, skulderpres, frivend, osv.

Styrketraeningen skal foretages i hal-
len i den almindelige traening og for-
trinsvis veere af teknisk karakter, hvor
man kan lzere bgrnene at lave rigtige
armstrekninger, forskellige mavebgj-
ninger for bade lige og skra bugmu-
skulatur, gode ryggvelser for bade
gvre og nedre del af ryggen, skulde-
rgvelser, for- og bagside af laret etc.
Husk altid at treene begge sider af
kroppen lige meget, altsa lige mange
ryg og mave gvelser.

Det er ikke vigtigt at lave malrettet
styrketraening for U8 spillere, men
det er vigtigt at udfordre dem fysisk.
De styrkepregede gvelser, i forbin-
delse med opvarmning er rigeligt.
Forskellige gvelser som eksempelvis
frghop, udfaldsskridt, "klap pa knz"-
kamp , armstrekninger pa knz eller
teer, mavebgjninger og diagonallgft
pa maven, rygstrekninger, armhav-
ninger i ribbe, brydekampe eller lig-
nende er glimrende styrketraening.
Der er intet farligt i at lave styrke-
traening med dine U8 spillere, tvaerti-
mod, men det er bare ikke vaesentligt
i forhold til at udvikle basketballspil-
lere i denne periode. Der er heller in-
gen grund til at konditionstrane bgrn
under 14 ar. Effekten er meget lille og
de kan bruge tiden meget bedre ved
at spille basketball som de alligevel
kommer i god form af.

SPRING-/

LANDINGSTRANING
| springtreeningen til U8 [ty
og U10 handler det - som i al den
anden fysiske trening - om at lege.
Kvaliteten af springene er ikke i fokus
her. | denne aldersgruppe vil det vaere
helt oplagt at legge springtreningen

72/

ind sammen med agilitytreningen
eller som stationer i stafetlgb eller
forhindringsbaner. Landingstraenin-
gen er et rigtig godt sted at legge fo-
kus og det er tit nemmere for denne
aldersgruppe at relatere til "at lande
lydlgst som en kat” end til at springe
eksplosivt og effektivt. Leg med det
og brug nedenstaende forslag som
inspiration.

Springtrening med fokus pa afsat
40-60 Generelle spring (eks. 4 x 6 si-
delens hop over minihekke + 3 x 4
frghop + 2 x 7 opspring pa plint)

Springtrening med fokus pa lydlgs
og let landing

20-30 landinger i opspring (eks. 2 x
5-8 opspring pa plint + 2 x 5 opspring
med et-bens-landing pa madras)

20-30 landinger i nedspring (eks. 10
spring med skub i luften + 2-4 x 5
lydlgse nedspring til gulv/matte/ma-
dras)



11.4 MENTAL TRANING

Ogsa mentaltreningen skal vaere
centreret omkring leg. Det handler
om at implementere teknikker fra
mentaltreningen i spillernes gvelser
og lege. Derudover kan du langsomt
begynde at tale om mentaltraening
og hermed fortlle spillerne, hvorfor
det er vigtigt at arbejde med det
mentale omrade.

Balance & Fokus

» Spillerne star i en rundkreds og
holder hinanden i handen. Alle star
samtidig pa et ben (fgrst hgjre og
sa venstre). Bvelsen kan med for-
del laves i stilhed eller med stille
musik. Spillerne kan eksperimen-
tere med at have abne og lukkede
gjne. En gvelse, der bade traner
spillernes balance samt deres evne
til at fokusere.

+ Spillerne er sammen to og to. De
star overfor hinanden med cirka en

"basketball kraever stor fokus”

meters afstand. De har front mod
hinanden. De holder hinanden i
handen, og mens de fokuserer pa
hinandens gjne, naese eller pande,
sa star de begge pa et ben (forst
hgjre og sa venstre). En gvelse, der
igen traener deres balance og sam-
tidig deres evne til at holde fokus
og samarbejde.

Benyt eventuelt vippebraet som et

fast led i treningen.

Afspanding & Visualisering

Som afslutning pa traeningen kan det
vaere en fordel at bruge 10-15 minut-
ter pa afspaending. Det indebzrer
lette straekgvelser, gerne inspireret
fra yogaen.

» Spillerne skal ligge pa ryggen pa
gulvet. De skal lukke deres gjne.
Evt. stille musik i baggrunden.
Som trazner kan du lave en krops-
scanning, hvor du fortzller dem,

at de skal tenke pa deres fgdder,
derefter pa deres ankler, deres
skinneben, deres lar, mave, an-
dedrzet, brystkasse, skuldre osv.
En kropsscanning far spillerne til
at trene deres evne pa fokus og
kropsbevidsthed.

Motivation

» Tag en snak med spillerne indivi-
duelt og sp@rg ind til, hvad der mo-
tiverer dem. Hvorfor gar de til ba-
sketball, hvad synes de er sjovt og
ikke mindst, hvad de godt kunne
tenke sig at lere.

+ Tag dernast en plenumsnak med
spillerne og skab dialog pa holdet
omkring, hvad der skaber motiva-
tion.

Malsatning

+ CGradvist kan spillerne begynde at
arbejde med malsztning. Til at
starte med kan de lave sma gvel-
seritreningen, hvor de skal sette
mal for sig. F.eks. hvor mange
straffekast de vil score ud af 10
forsgg eller, hvor mange lay-ups
de kan score i treek (farst med hgj-
re hand og dernast med venstre
hand).

Visualisering

» Spillerne ligger afslappet pa ryg-
gen og lukker gjnene. Som trze-
ner kan du lave en visualiserings-
gvelse, hvor spillerne skal tznke
tilbage pa treningssessionen og
visualisere de forskellige treenings-
gvelser, hvad de har lzrt, og hvad
der var godt ved treningen.

Fokus

+ Spillerne er sammen i grupper a
5-6. En spiller star i midten mens
de resterende spillere danner en
rundkreds. Der skal anvendes 2-4
bolde afhangig af svaerhedsgrad.
Spilleren i midten skal modtage af-
leveringer fra spillerne i ydrecirklen
og afleverer tilbage. Denne @velse
indebarer, at spilleren i midten
hele tiden er ngdt til at veere foku-
seret og i stand til at holde hove-
det koldt.



11.5 BORNENES SOCIALE
UDVIKLING

Barn udvikler sig gennem stimulering
og m@det med de voksne der omgiver

sig.

Bern i otte ars alderen er midt i en
socialiserings proces. Det er nu den
sociale udforskning begynder at tage
fart. Kammeraterne og behovet for at
tilegne sig viden og faerdigheder er nu
en vigtig del af barnets liv.

At vare basketball treener for bgrn i
alderen 6- 8 (10) ar, har en stor social
og empatisk betydning for barnet.
Man er med til at give barnet vaerdier,
holdninger og sociale kompetencer.

Som traener er du rollemodel for bar-
nene, og alt hvad der bliver sagt og
gjort bliver efterlignet. Husk det nze-
ste gang du raber efter dommeren.

Veden i bernehgjde

Som trener for bgrn i 8-10 ars alde-
ren, skal man vaere opmaerksom pa,
at barnet ser verden ud fra sig selv.

Barn ser ikke altid de andre bgrn, nar
der spilles kamp, derfor dribler de
ofte selv hele tiden, og afleverer sj=l-
dent bolden. Ikke fordi barnet gerne
vil fremhave sig selv, men har bare
ikke fundet ud af, at der er andre pa
holdet, der ogsa gerne vil have bol-
den.

Det skal man vare opmarksom pa
som traener, og vaere med til at lere
barnet at der er andre pa holdet end
en selv.

Drilleri

Nogle bgrn har det med at melde sig
ud af traeningen, hvis de ikke lige far
deres vilje, maske er der et andet
barn, der har drillet, eller der er gvel-
ser/lege der bliver for svaere. Her er
det vigtigt at treeneren lige bruger et
par minutter pa at Igse problemet, sa
barnet hurtigt kan komme ind i trae-
ningen igen.

Det er ofte sma bagateller, der far
bagrnene til at stoppe med at spille.

Hvis der decideret er mabning pa et
hold, er det meget vigtigt, at man
som traener, far lgst problemet. For-
tzel de bgrn der mobber, at det ikke
er acceptabelt her. Hvis der ikke bliver
grebet ind, kommer det til at prege
stemningen pa holdet, og far nogle
barn til at stoppe.

Fallesskab

Da bgrnene er i en tilveenningsfase,
og det maske er fgrste gang de praver
at ga til et boldspil, skal treningen i
starten primart besta af lege, fordi
man som traener skal have sit hold til
at fungere socialt godt sammen. Bgr-
nene skal fgle sig trygge, bade ved
treneren, men ogsa til de andre nye
bgrn, og her er lege et godt udgangs-
punkt.

Desuden skal der til legene ikke sa
lange forklaringer til, sa bgrnene mi-
ster koncentrationen.

Socialiteten tager udgangspunkt i
den gode falelse at vaere sammen
med andre pa samme stadie. For at
kunne vere i et fellesskab, skal man
have evnen til at tilpasse sig en grup-
pe, men samtidig have lov til at vaere
sig selv, og pavirke de andre bgrn i

gruppen.

Det er vigtigt for bgrnene, at de faler,
at det er socialt trygt miljg de bevae-
ger sig i. Det ggr, at bade selvvaerd og
selvtillid udvikles i positiv retning.

Det primaere er, at fa treningen til at
fungere med glaede, tryghed og tillid
og oplevelsen af fzllesskab.

Tranerrollen

Som trener for U8 og U10, er det
vigtigt, at man optreder som den
voksne, og viser man er oprigtigt in-
teresseret alle pa sit hold.

Som traener skal man opmuntre og
motivere.

Nar man er traener for et minihold
kommer man til at bruge sig selv
rigtic meget. Du skal skabe tryghed,
glede og naervaer, sa bgrnenes made
med dig som traener bliver positivt.

U8/U10 bgrn er bedre til at aflaese
kropssprog end at forsta de ting, der
bliver sagt. Lad veere med at sidde pa
en stol, og rabe” lgb nu hurtigere "
Veer selv vare aktiv i minitreningen,
og vis gvelserne fysisk.

Mgd op i god tid til treeningen, sa du
kan na at hilse pa spillerne - mange




af dem har noget at fortzlle. Dette
ritual giver tryghed til treeneren, og
en folelse af, at man er velkommen.

Nar der kommer en ny spiller, skal der
bruges ekstra tid og opmaerksomhed
pa ham/hende, for at sikre, at han
ogsa er velkommen pa holdet.

Traningen

Mange trenere starter sine trnin-
ger med at lave gvelser/lege, trene
basale ferdigheder, og slutter sa trae-
ningen af med at spille til sidst.

Mange minier kan ikke se formalet
med at skulle gve sig, sa prgv engang
at lade dem starte med at spille f.eks.
3 mod 3, og derudfra tage det delele-
ment du har forberedt skulle gves.

Du har f.eks. forberedt dig pa, at der
skal gves afleveringer. Nar sa bgrnene
spiller, og der kommer darlige afleve-
ringer, stoppes spillet, og du forklarer
at afleveringerne ikke er sa gode, sa
de skal lige gves med en gvelse, inden
der spilles videre. Nar sa gvelsen er
feerdig genoptages spillet med ma-
ske naeste fokus, som kunne vare lay
- up, driblinger m.m.

Konkurrence

Konkurrencer er sjovt for minier, men
du skal sikre dig, at alle bgrn far en
positiv oplevelse ved at spille kampe.
Spiller nr. 10 er ligesa vigtig som spil-
lernr. 1.

Treeneren skal ogsa lzere alle sine
spillere, at veere ligesa gode vindere
som tabere. Man kan ikke vinde hver
gang, og det er ogsa sundt at lere at
tabe, men her har treneren en vigtig
rolle. Lzer dine spillere Fair play. Husk
at have respekt for modstandere og
dommere. Sig altid tak for kampen til
bade trenere og dommere. Fokuser
ikke pa resultatet, men pa de positive
ting der skete i kampen. Husk at bagrn
imiterer dig som traener!

Regelsaet

En god ide, er at have fzlles rammer/
regelsaet for holdet. Maske har din
klub allerede lavet et.

En god ide, er at skrive det ned, og
vise det til forzldrene, sa forzldrene
ved hvad deres bgrn gar ind til, det gi-
ver tryghed for alle.

» Melde afbud hvis de ikke kommer
til treening

* Atvere omkledt inden treningen
starter

+ At holde bolden i ro, nar traeneren
flgjter

+ Alle hjzlper med at rydde op efter
traening

» Alle garibad efter trening

Forzldreopbakning

Husk at veere god til at informere for-
®ldre om kampe/stavner og &ndrin-
ger i treeningstider.

Traner kompetencer

Nar du er kommet godt i gang med
treningerne, kan man udlicitere det-
te til en forzelder, sa man som trener
ikke ogsa skal sta for det.

Denne eller disse forzldre, som gerne
vil hjelpe til pa holdet, kan maske
vaere startskuddet til en god forzl-
dreopbakning, hvor man som traener
kan bruge forzldrene til mange prak-
tiske opgaver, som arrangere trans-
port til kampe, skaffe trgjer, maske
lave sociale arrangementer pa holdet,
sa alle forzeldre far en positiv tilknyt-
ning til klubben.

Husk at fortzlle forzeldrene, at der
kun modtages positive tilrab pa til-
skuerpladserne til kampe.

At veere Rollemodel
At vere Den padagogiske voksne
At skabe Cod traening for alle
At skabe Den gode basketball spiller
At veere Den dynamiske traener
Organisere traening og kampe
At kunne
Informere forzldre
At kunne
Planlegge trening / mal for holdet
At kunne
Sparge om hjzlp til klubbens ledelse
At kunne om det som er sveert
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| dette kapitel beskriver vi nogle ka-
raktertraek for aldersgruppen, der kan
vare nyttige for dig som traener. Vi
giver et overblik over holdning til ba-
sketball for U12, et bud pa traenings-
mangden, og vi beskriver, hvad den
optimale prioritering af temaer for
treningen skal vaere. Vi giver et bud
pa, hvordan du skal trene dine U12
spillere teknisk, taktisk, fysisk og
mentalt.

U12 SPILLEREN

Dereringen facitliste for, hvordan den
typiske U12 spiller er, men der er dog
nogle generelle karaktertrek, der er
vaerd at haefte sig ved. U12 spilleren
er betweenager, dvs. pa vej mellem at
veere barn og teenager. Betweenager-
nes hverdagsliv er det begyndende liv
som forbruger. De er med pa noderne
i forhold til det moderne samfund og
kan med elegance og lethed tale for-
nuftigt med voksne om mange ting,
0og samtidig vere barnagtige og ir-
riterende. De er i stand til at tenke
abstrakt (og dermed taenke taktisk)
og kan udmarket modtage kollektive
beskeder. De har behov for voksne,
der t@r vaere i gjenhgjde - som spar-
ger ind til, hvad der foregar i deres liv,
som insisterer pa samtalen og som
0gsa t@r sette nogle grenser.

VAGTNING AF TRANING |
FORHOLD TIL KAMPE

For U12 drenge og piger gzlder, at ud-
viklingen af deres basketballmassige
evner bedst sikres i en kombination
af daglig trening og kampe. Til for-
skel fra bgrnebasketball har man som
U12 spiller et mere naturligt behov for
at male sig selv, samt at fa gvet over-
gangen til at spille det mere kom-
plekse og kraevende spil pa to kurve

RANING
"

12

og med flere spillere pa holdet (4 mod
4 0g 5mod 5).

| U12 basketball vil det veere natur-
ligt, at man eksempelvis trener ba-
sketball 2-4 gange om ugen og spiller
manedlige stevner med 4-5 kampe
af ca. 4X10 minutter med Igbende tid.

Det er vigtigt stadigt at prioritere
treening far kamp, og det er vigtigt, at
kampene foregar under forhold, der
tilgodeser bgrnene og deres fysiske
og udviklingsmassige niveau. Det er
ikke ikke interessant eller gavnligt
for nogen, nar en kamp ender med en
pointforskel pa 30-50 point.

SPILLERUDVIKLING
Som tilfzldet er med U8 og U10 ba-
sketball, opfordrer vi savel ledere som
traenere til at sette fokus pa den un-
ges spillemassige udvikling frem for
resultatet af kampene.

Ved introduktionen til de mere takti-
ske perspektiver i basketball vil det i
U12 basketball vaere naturligt, at man
0gsa begynder at se pa, hvordan hol-
det som helhed praesterer, ud fra de
taktiske overvejelser, man har gjort
sig. For at udvikle komplette basket-
ballspillere er det ngdvendigt, at bade
den individuelle og den kollektive ud-
vikling prioriteres. | U12 basketball
skal man altsa begynde at introduce-
re de unge for taktiske spille- og ska-
belonmodeller. Det er dog stadig den
tekniske traening, der er det vigtigste.
Du skal derfor ikke vaegte den direkte
taktiske trening for hgjt, men pri-
mart forsgge at introducere taktik-
ken i spilsituationer. Fokus skal farst
og fremmest ligge pa udviklingen af
den enkelte spillers tekniske ferdig-
heder og motoriske evner.




SPECIALISERING - TIL
BASKETBALL

Fra denne alder giver det mening at
bgrnene begynder at fokusere pa ba-
sketball som deres primare sport,
men ikke hvilken position pa basket-
ballbanen de skal spille. Det er stadig
vigtigt, at samtlige spillere far lov at
spille samtlige positioner, da vi stadig
ikke pa dette tidspunkt kan forudse
spillernes udvikling, og det under
alle omstzndighed vil vaere gavnligt
for dem at lzre alle positionerne at
kende.

PRIORITERING AF TRANINGEN
Overskriften for denne periode er
"Laere at Trene”. Det vil sige, at ar-
bejdet fra U10 med at Izere dine spil-
lere, hvad traening er, fortsaetter lidt
endnu. Det er vigtigt at begynde at
fortzlle om de forskellige temaer, du
introducerer i treningen. Dine spil-
lere skal lere begreberne opvarm-
ning og nedvarmning, grundtraening,
udstrekning, tekniktrening, styrke-
gvelser, hurtighedstrening, kondi-
tionstreening og udholdenhedstrze-
ning. Det er dog ikke tanken, at du
skal bruge meget tid pa denne tre-
ning, blot introducere begreberne.
Denne del af perioden er ogsa i prae-
puberteten, omend omtrent halvde-
len af pigerne vil have begyndt pu-
berteten inden de fylder 11 ar.

TRANINGSMANGDE

Skemaet nedenfor illustrerer den
mangde, vi mener, bgrnene gerne
ma spille.

Ud over den beskrevne traning gn-
sker vi at skabe en kultur, hvor ba-
sketball ogsa spilles i haver, pa gader
(uden trafik), i skolegarde, bag hallen
osV.

Eksempel
pa en uges

WHHE
aktiviteter

Basketball 75-120 min.
Selvtrening

Andre akt.

Tirsdag

Fodbold

MOTORIK OG TEKNIK

Er det helt overordnede treningste-
ma for U12 spillerne, da spillerene be-
finder sig i den motoriske guldalder,
hvor al vaesentlig motorik indlzeres.
Det betyder, at de er sarlig modtage-
lige i forhold til at udvikle teknik, sa
der skal du lzegge det meste af tree-
ningstiden. Du skal naturligvis under-
vise efter de szdvanlige principper
for progression, sa du hele tiden byg-
ger oven pa det, dine spillere allerede
har lzert. Udviklingen gar hurtigt, men
pas pa ikke at springe trin over, - alle
detaljer skal pa plads nu.

For U12 spillere er den tekniske ud-
vikling af basketball fundamentals
meget vigtig og skal i den indledende
periode fylde det meste af tranin-
gen. Temaerne er afleveringsformer,
driblinger, finter og skud. Disse skal
gves - igen og igen - til perfektion.

Koordinativt skal der fortsat arbejdes
med at udvikle spillerens idraetsspe-
cifikke bevaegelser og altsa ikke ale-
ne basketballbevaegelser. Atletik og
gymnastik er gode alternative mulig-
heder til basketball.

Samlet set kan man sige, at trenin-
gen for U12 spillere skal fordeles efter
fglgende nggle:

Traening for U12 spillere %

Teknisk treening 60%
Fysisk traening 20%
Taktisk trening 15%
Mental trening 5%

Da al treening skal forega pa banen og
ikke i treeningscenter og lignende, vil
meget af trningen opfylde flere for-
mal. Man kan fx sveert forestille sig,

at taktisk traening ikke ogsa vil have
bade elementer af fysisk og teknisk
karakter i sig. Procenterne er derfor
mere en retningsanvisning end noget
andet.

121 TEKNISK TRANING

| den fglgende gennemgang af fun-
damentals, dvs. grundteknikker, for
U12 argangen tager vi den forudsat-
ning, at dine spillere allerede har trae-
net intensivt med de fundamentals,
som introduceres i U8/U10. Har du at
gare med spillere, som lige er star-
tet med sporten, skal du derfor ikke
stresse over at na alle de elementer,
der er opstillet nedenfor. | stedet skal
du bladre om til oversigten for U8/
U10 og fokusere pa disse tekniske
ferdigheder, for du tager udgangs-
punkt i skemaet nedenfor. Se tegn-
forklaringen for at fa forstaelsen af,
hvad du praecist skal trene i U12, og
hvilket niveau dine spillere skal vaere
pa, nar sesonen slutter. Du kan bruge
skemaet til at planlzgge din trening,
men ogsa som et pejlemaerke for,
hvor langt dine spillere er udviklet-
kan de rent faktisk teknikkerne for
deres aldersgruppe?

Du skal holde dig til at fokusere pa
elementer i skemaet, som vedrgrer
dit holds argang, hvis du introduce-
rer elementer, der er under zldre ar-
gange, risikerer du at gdelagge dine
spilleres udvikling ved, at de aldrig
far leert de grundlaeggende teknikker
korrekt. Find inspiration til avelser
pa www.dgi.dk/traenerguiden eller
www.basket.dk/Smart . Her kan du
ogsa teste dine spilleres niveau via
teknikmzrkerne.

75-120 min.  Teknik-skole 75-120 min.  Stzevne
3x3
Skud pa Skud pa
kurv i haven kurv i haven
Fodbold
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Tegnforklaring

Us-uz20

angiver bgrnenes
alder

Traenes ikke

Introduceres i
spilsituationer

Trenes i gvelser
Mestres

Optimeres

Pro- Pro-
gres- gres-
Kategori |sion |Fundamental u12 Kategori |sion |Fundamental U12
Aflevering |1 Modtage aflevering 4] Layup
Tohands brystaflevering [ Total
Greb om bolden, far aflevering og One on
ved modtagelse 7 one mo- 5 Drive til | 0
Aflevering med én hand (hgjre/ ves rive til kurven
2 venstre) [ 1-r|nod:|‘_l I:e;la-
Tohands overhovedaflevering 0 selserios -
Studsaflevering (hoire + venstre) Rebo- Ca efter forsvars- og angrebsrebo-
T+2 hands gnej ' 0 unding 1 unds @
Afleverin Rebounding
Total : Total
Ball hand- Regler 1 Regler
ling 1 Diverse gvelser g $etglrr
2 Diverse gvelser, i bevaegelse / lgb ? L ,
Skud 1 Basal skudteknik / straffekast @
Driblinger |1 Cross over (hgjre + venstre) g 2 5:<U;| e]ttEr jrlg:lng ?—Z—Stop @
Dribling, i bevaegelse (hgjre + ven- okud efter dribling, jump stop g
stre) g 3 Skudfinter @
Dribling, stationaer (hgjre + venstre) - Skud Total
2 Dribling med tempaoskift 2 Special
Driblinger situations |1 Straffekast @
Total 2 Jump ball @
Footwork |1 Hop i bevaegelse, fx layup 4 Spec.li_al slituati-
Jump stop 4] ons _0 a
Lob | Kontrol - Taktik 1 1mod 1 @
Pivotering, front+back (hgjre + ven- 2mod 2 2
2 stre) g 3 mod 3 0
Tempo- og retningsskift / cuts 2 2 2mod 1 o
Forsteskridt Give and go o
3 Sliding @ Spacing [
Triple threat position 4 3 4 mod 4 0
1-2-stop g Pkt:k
Footwork ota
Total . . -
Forsvar 11 Forsvar b3 bolden o Teknik er som vi har skrevet mange gange det vigtigste
Forsvar = at treene med disse aldersgrupper. Derfor kan det maske
Total undre at der ikke star mere om det her, men det er fordi
Gore sig det hele er beskrevet grundigt andre steder i bogen. Hvis
fri 1 V-cut ? du lzeser afsnittet om den gode traener samt afsnittet der
Backdoor @ beskriver super seven fundamentals, vil du fa en grundig
Gore sig fri Total gennemgang af teknikkerne.
Layup 1 Layup (hgjre + venstre) 4]
2 Reverse layup ?
Underhandslayup i hgj fart 4]
Power layup m./u. pump fake %)



12.2 TAKTISK TRANING

Taktisk traning kan begynde i den-
ne alder, fordi dine spillere fra 10-ars
alderen kan begynde at tznke ab-
strakt. Det er dog vigtigt, at det kun
er i meget begraenset. Taktik kan al-
tid Izeres senere, men teknik skal lzere
nu! Det er bedst, at du kun arbejder
med at fa de helt centrale taktiske
elementer pa plads, specielt de tak-
tiske elementer, som er kropslige (se
nedenfor).

Det bliver fgrst rigtig nemt for bgrne-
ne at arbejde taktisk, efter de er fyldt
11 ar, hvarfor der ikke sker nogen ska-
de ved at vente. Det, du kan arbejde
med i denne periode, er individuelle
taktiske fzerdigheder med udgangs-
punkt i smaspil. Du kan begynde med
at treene dine spillere i over- og un-
dertalssituationer, bade forsvars- og
angrebsmassigt, dvs. mandsopdak-
ning, split vision, Tmod 1,2 mod 10g 2
mod 2 situationer og lignende simple
taktiske fezrdigheder. Konkrete og
simple tips til taktikken:

+ Spil altid den frie medspiller!

» Leer spillerne at ggre sig fri til at
modtage en aflevering (cuts mod
kurv, v-cuts m.m.).

* Ler spillerne automatisk at lave
TTP (triple threat position) nar en
aflevering modtages.

» Lerspillerne maksimalt at sta stil-
le i 2 sek. i angrebet uanset om de
har bolden eller g;.

» Ler spillerne at give plads i angre-
bet (spacing) og ikke klumpe spil-
let sammen.

» Leer altid spilleren at se pa kurven,
nar han modtager bolden.

12.3 FYSISK TRANING

Den fysiske traening bygger oven pa
den trening, som dine spillere har
gennemfgrt som U8 og U10 spillere.
Det er derfor en god idé at se pa det
fysiske afsnit for U8 og U10.

Som navnt er prioriteringen i denne
periode den tekniske trzning. Den
fysiske treening for U12 er altsa un-
derlagt de krav, der er til den tekni-
ske trening. Derfor bgr den fysiske
trening planlazgges og udfgres med
fokus pa koordinerings- og tekni-
ske gvelser samt legende elementer
fremfor basale styrketrenings og
muskeludholdenhedsgvelser. Ggr det
sjovt og motorisk udfordrende!

Bade drenge og piger skal arbejde
med fysisk treening, men pigerne skal

Tegnforklaring

ug-u14 angiver bgrnenes

alder
- Treenes ikke

Introduceres i
spilsituationer

Traenes i gvelser
Mestres

Optimeres

4 0o z o

Tekniktraening af
styrkegvelser

generelt, pa grund af deres tidligere
udvikling og modning, begynde tid-
ligere med lidt mere specifik fysisk
traening.

Oversigtsskemaet viser, hvornar de
forskellige teknikker skal introduce-
res, oves, mestres og optimeres eller
treenes med udelukkende tekniske
fokus.

OPVARMNING

Fysisk trening bgr stadig vare af en
legende karakter, sa at det er gleden
ved at bevaege sig og bruge sin krop,
der eri fokus. Ligesom for U8-10 spil-
lere er det i opvarmningen at de fysi-
ske elementer trenes og udvikles for
U12 spillerne. Opvarmningsgvelserne
bar veere de samme der blev brugt til
U8-10. Dvs. at elementer som koor-
dinationstrening, lgbeteknik, basis-
trening og styrketrzning inkluderes
i opvarmningen. Nu kan du dog godt
begynde at fokusere en smule mere
pa den tekniske udfgrsel af gvelser-
ne, sa spillerne far en mere pracis
fornemmelse for hvad der er god og
darlig teknik.

Grundlzeggende elementer i opvarm-
ningen der skal med er:

* (3, hoppe og Ighe

+ Balancere

* Rulle og rotere

* Krybe og stgtte/s=tte af pa ar-
mene

+ Klatre, henge og gynge

A

Opvarmning og bevaegelig-
heds- treening

Koordination, motorik &
Igbeteknik

Agility (Behaendighedstrae- |
ning)

Footwork & quickness |
Basistraening I
Styrketraening T
Spring-/landingstraening |

Aerob og anaerab traening

?
2
2

P

2

o




» Kaste

* Jonglere

 Cribe, tage imod og fange
* Rytmisk bevaegelse

+ Rum-orientering

+ Reaktionsevne

@BVELSE

Nedenfor ses et eksempel pa opbyg-
ningen af en opvarmning til bgrn i al-
deren U12, hvor flere fysiske elemen-
ter treenes via leg.

Lav en firkant med fire kegler med ca.
5-7 meter mellem hver kegle.

Fra kegle 1-2: Hop frem [g#;?»:;@

mod 2 kegle i sprzlle- ? ,-;;z-j‘
AT . “,.
mand ety

Fra kegle 2-3: Hop over 5-7 minihak-
ke (ca15cm)

Fra kegle 3-4: Kravl pa alle fire
Fra kegle 4-1: Lav kolbgtter

Man bgr begynde med, at spillerne
starter én og én med god afstand
mellem hinanden. Step 2 kan udfg-
res ved, at to spillere skal igennem
banen sammen. Step 3 kan udfares,
hvor den ene skal indhente den an-
den. | forhold til opstillinger mellem
keglerne, sa er det kun fantasien, der
setter grenser for, hvad man som

Eksempler Igbetekniske gvelser:

trener kan lave. Brug gerne @velser
der inkluderer de grundleggende ele-
menter i bevaegelse, som er eksem-
plificeret ovenfor.

| ovenstaende opvarmning er det op-
lagt at indlzgge Igbetekniske gvelser
som en del af banen. Nedenstaende
skema er eksempler pa gvelser, trae-
neren kan inkludere.

Niveau 1 @velserne laves uden bold
- spilleren bar ikke ga videre til de
naste niveauer, far gvelsen pa det
forudgaende niveau kan laves sikkert
(treeneren skal bedgmme dette).

Niveau 2 @velserne laves med en bold
(basketball, tennisbold eks.) i handen

Niveau 3 @velserne laves, mens man
dribler med en basketball

Niveau 4 gvelserne laves med medi-
cinbold (2-4 kg)

For at opvarmningen ikke skal blive
for ensformig, kan trazneren videre-
udvikle svaerhedsgraden af gvelserne,
der laves mellem keglerne. Eksem-
pler pa progression af gvelserne ses
nedenfor.

- Bevagelser/ovelser Beskrivelse/bemarkning

Knafremfgring efter haelspark - hovedet skal holdes pa samme

1. Hzlspark hver tredje skridt

2. Knzlgft hver tredje skridt

3.  Gadedrengelgb med hgje kn=lgft og aktivt

armtrak

Inadferer / udadfgrer

Sidelzens krydslagb

Omvendt spraellemand

W N U

Armsving modsat hinanden

Stemafsaet pa bade to ben og et ben

Lgb med ben, der for hvert skridt Igber udad

made hele tiden

Fod-iseet under kroppen - hovedet skal holdes pa samme made

hele tiden
Segrg for lang svaevefase

Lgft og rotation af hofte/ben

Kort tillgb og sa lodret afsat som muligt

Kig ligefrem mens der lgbes

Laves med lidt dyb knabgjning

Ben ud i spredt og arme langs siden - og omvendt

Venstre arm kgrer forlens rundt, hgjre arm baglaens - og mod-

sat
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AGILITY

(behzndighedstraning)

"Agility- evnen til at starte, stoppe og
bevaege kroppen hurtigt i forskellige
retninger’,

Farst kvalitet - sa hastighed

Agilitytreningen bgr nu udfgres, sa
bevaegelserne bliver mere basket-
ballspecifikke. Det kan ske ved fy-
sisk traening, bevaegelser, leg og spil.
Bevaegelserne gar fra at veere mere
alment orienterede til at vaere mere
specifikt orienterede. Det er vigtigt,
at bolden indgar i sa mange gvelser
som muligt, sa du sikrer integreret
fysisk trening.

Eksempel pa agiliy gvel-
se:

1. Hop over hzkke (for-
l2ns - sidelaens - forlaens)

2. Drible m. bold mellem kegler

. Stop and go med og uden bold

. Retningsskift med/mod makker

med og uden bold

5. Slidegvelser med retningsskift
med og uden makker (og bold)

6. Baglens Igb med retningsskift
med og mod makker (og bold)

7. Pivotering efterfulgt af dribling
med og uden modstander (og
bold)

8. Arbejd med lavt tyngdepunkt ved
bevaegelse i alle retninger

~ow

Du kan forholdsvis nemt integrere
agilitytreningen i den almindelige
basketballtrening - kunsten er at
fokusere pa bevaegelseskvaliteten
samtidig - men princippet, der gzl-
der fra forst til sidst, er fgrst kvalitet
- sa hastighed.

FOOTWORK & QUICKNESS
Frekvenstrazning fokuserer pa evnen
til at flytte fedderne hurtigst. | ba-
sketball har det ogsa pradikaterne
foatwork og hurtige fadder.

Basketballspillere skal kunne bevaege
fgdderne hurtigt og pracist. Et godt

benarbejde giver meget store fordele
i alle spillets faser. Hurtighedstrze-
ning bgr vaere en del af footwork- og
quicknesstrening og sigter farst og
fremmest pa at forbedre spillernes
maksimale Igbehastiched med og
uden bold.

Spilleren befinder sig nu i det sakald-
te "window of opportunity”, da de i
denne periode har stgrst mulighed
for at udvikle deres grundlaeggende
motariske evner, som er afggrende
for, hvordan de vil kunne videreud-
vikle deres bevaegelsesrepitorere se-
nere. Det er derfor enormt vigtigt at
fokusere pa footwork og quickness i
denne periode.

Det er oplagt at fa indfgrt speedlad-
der' treening i den daglige trening,
sa spillerne far udfordret deres ko-
ordination og trznet deres evne til
at flytte fgdder hurtigt og pracist.
Bruge ovelserne fra Igbeteknik som
udgangspunkt for treeningen i speed-
ladderen.

Treening af hurtige fad-
der kan udfgres som en
del af opvarmningen.
Her er et eksempel pa
frekvenstraening indlagt i opvarmnin-
gen.

Integreret opvarmning:

10 min.: Boldkontrol (se tekniktrae-
ning)

10 min.: Frekvens trening (fx med
speed ladder). Husk at fa bolden med.
5 min: Sprint/hurtighed

Frekvenstreningen kan fx besta af
fglgende gvelser:

Hurtige fgdder. Start med at jogge,
derpa gges fodskiftefrekvens til hur-
tigst mulige over ti meter, derpa jog-
ges langsom ti meter og sa ti meter
med hgjst mulig fodskiftefrekvens
etc.

Hzkkelgb. Placer 20 hakke med en
hgjde pa 30 cm og afstand mellem
hekke pa 45 cm. Sprint igennem
haekkene sa hurtig som muligt med
en fod mellem hver hak. Leg vegt
pa hgjt knzelgft og hurtigt gulvkon-
takt

Taspidser: Med knzeene let bgjede |g-
bes pa teerne pa stedet. Teeerne ma
ikke lette fra jorden mere end to-tre
cm. Fokuser pa bevagelseshastig-
hed. Maksimalt i 30 sekunder.

Hurtighedstraening for U12 bgr laves
som en videreudvikling af de @vel-
ser, som de har arbejdet med som
U8-10 og skal forbedre spillernes Ig-
behastighed med og uden bold. Der
bar i denne fase vaere stort fokus pa
optimering af Igbeteknikken, sa far
spillerne st@rre udbytte af lghetrae-
ningen. Husk at fa varmet grundigt
op, inden | traener hurtighed. Da tiden
for maksimal indsats sjeldent er over
5 sekunder af gangen under en ba-
sketballkamp, bgr hurtighedstranin-
gen besta af korte, meget intensive
arbejdsperioder (100 %). Derfor skal
man stimulere og opfordre spillerne
til at foretage bevaegelser med stor
kraftudfoldelse (eksplosive handlin-

1 En speedladder er et treeningsudstyr,
der ligner en stige som rulles ud pd gulvet
og har en lzngde pd ca.3-5 meter. Speed-
ladderen vejer under 1. Kg og er nem at
have med i treningen. For yderligere in-
formation, seg pd internettet under speed
ladder exercises.



ger), ligesom det var tilfeldet med
U8-10 spillerne. Pauserne skal vaere
sa lange, at spillerne restitueres
mest muligt. Pauserne er betydeligt
lzngere end arbejdsperioderne, fx
3-4 sekunders Igb og dernast 45- 50
sekunders pause.

Traning af accelerationen
Acceleration bgr vaere central i hur-
tighedstreningen. Bade offensivt
og defensivt er der behov for hurtige
eksplosive ryk i en kamp. Hovedpar-
ten af denne trening ber forega i
maksimalt tempo og sa vidt muligt
med bold.

Her er et par forslag til gvelser:

1) Korte startgvelser.

Spillerne skal hurtigst muligt fra sta-
ende stilling tilbagelzgge en straek-
ning pa 3-20 m. @velsen kan sxttes
i gang ved signal, eller spilleren kan
selv bestemme, hvornar der Igbes.
Pausernes lengde kan varieres, men
er malet at forgge accelerationsha-
stisheden, bgr hvileperioden ikke
veere for kort. Arbejdsperiode 1 - hvi-
leperiode 6-8.

Eksempler pa ovelser:

2) Reaktionspgvelser.

Reaktionsgvelser har samme formal
som de korte startgvelser. Ud over ac-
celerationen kan du trene dine spil-
leres reaktionsevne, idet du seetter
gvelsen i gang med forskellige lyde -
eller visuelle signaler (fx ved at kaste
en bold og lade spilleren fange bol-
den). Spillerne ber starte fra forskel-
lige udgangspositioner: siddende, lig-
gende eller staende.

Retningsliner for hurtighedstrae-
ningen

Al hurtighedstraening skal udfares
intensivt, dvs. meget tzet pa 100 %,
hvis den skal virke.

Da den derfor er meget krevende, bar
den altid ligge forst i traeningen (of-
test efter opvarmning).

Var opmarksom pa trethedssymp-
tomer, og s@rg for tilstrekkeligt med
pauser mellem gvelserne (to sekun-
ders sprint og 20 sekunders pause).

Brug bolde - det er sjovere og giver
samme udbytte.

Hurtigheden tranes hele aret.

Pauserne, der kan virke lange, kan
bruges til gvelser, hvor belastningen
og krav til udfgrelse er meget lave.

Og... altid grundig opvarmning far
hurtighedstrzning.

Hurtighedstraeningen er oftest en
sjov aktivitet, og du kan understatte
dine spilleres motivation ved fx at
lave fangeleg, stafetlgb eller lignen-
de. Hurtighedstreningen bar ligge
umiddelbart efter opvarmningen.

Nedenstaende skema viser eksem-
pler pa @velser U12 spillere kan lave
for at traene deres hurtighed.

U12

Fangeleg - Stil kegler op med 10 meters mellemrum. Rad spiller
lunter ned og rarer kegle hos bla. Lige sa snart han har rgrt keg-
len hos blga, Igber bla spiller efter ham og praver at fange ham.
Lykkes det ikke, rgrer han bare keglen hos rgd og I@ber derefter
hjem. Ny rgd spiller jagter derefter ham osv. Hvis det lykkes at
fange en spiller, gar de begge tilbage til udgangspunktet (bag
reekken), og legen starter forfra.

Stafetlgb over 5-10 meter. Szt holdene sammen, sa alle har en
chance for at vinde.

Zig-zag stafet om kegler over 5-10 meter.

Baglens stafetlgb over 10 meter.

Slide-stafet over 10 meter

Driblestafet over 10 meter

Driblestafet over 2 x 5 meter med vending efter 5 meter.
Driblestafet om kegler over 10 meter

Sprinte efter en tennisbold, som "droppes” af ens makker - na
bolden, inden den hopper to gange.

Centagne sprint over 5-10 meter og 20-30 sekunders driblinger
eller lignende i pausen.

Drive mod kurven fra tre points-feltets top og afslutte med
layup - hvis kurven kan sattes langt nok ned, er det fint at
slutte med et eksplosivt dunk. Efter hvert drive dribles lang-
somt med modsat hand til toppen af feltet igen.

Almindelig stafet med kun 10 meter mellem skift - alle pa
samme hold - der spilles mod tiden, - det betyder meget korte
arbejdsperioder og lange pauser, - pauser kan evt. bruges til
aktiv restitution. Det er uundgaeligt at spillerne ikke forbedrer
sig, da de vokser, sa hvis man skriver tiden ned en gang om
maneden, vil spillerne hele tiden opleve, at de bliver bedre.

Skyd pa kurven sa langt fra, som den enkelte spiller kan.

Lav sa lange to-handbrystafleveringer til makker som muligt.
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12.4 STYRKETRANING
Styrketraening er stadig i hegj grad et
supplement til basketballtreningen
fgr puberteten, og dele af styrketrze-
ningen kanindlaggesiopvarmningen
med forskellige gvelser som frahop,
udfaldsskridt, "klap pa kna"-kamp,
armstrekninger, armhavninger i
ribbe, mavebgjninger og diagonallgft
pa maven. Men treningen med frie
vaegte er stadig vigtig at have med
for at veere forberedt til senere, nar
den tunge eksplosive styrketraening
skal igang. Veagttreningsgvelserne
kan ogsa sagtens legges ind som del
af opvarmningen eller - bare stadig
med et teknisk fokus.

Retningslinjer for berns vagttrae-

ning

1. Bagrn skal ikke treene med vaegte,
der er tungere, end at de altid kan
tage 8-15 gentagelser.

2. | starten kan der trenes 8-15 gen-
tagelser med vaegte, der sagtens
kunne veare Igftet flere gange.

3. Efterhanden som et grundlzeggen-
de styrke- og teknikfundament
etableres kan der arbejdes teet-
tere mod udmattelse i hvert set.
Eksempelvis 12 gentagelser med
en vegt, der maksimalt kan lgftes
12-15 gange.

4. Trening med flere end 15 gen-
tagelser har den ulempe, at det
generelt er kedeligt og demotive-
rende.

5. Der skal satses pa alsidighed. En
bred vifte af gvelser skal anven-
des. Som udgangspunkt bruges
gvelser, der involverer flere led i
samme bevagelse. Nye gvelser
hver sjette uge, nogle helkrops-
gvelser er dog sa gode, at de fint
kan bevares i et vaegttraeningspro-
gram.

6. Der kan anvendes vagte, krops-
vaegt og andre redskaber til styr-
ketreningen. Redskabet er ikke
kritisk, det er maden, det anven-
des pa.

@VELSER

* Bankpres/pres med
handvegte - med
teknisk fokus (3 x 12)

» QOverhead Lunges med vaegtstang/
medicinbold (2-3 x 6-10 pr ben med
5-15kg)

* Overhead Sgquat med vaegtstang
(5-15kg) (3 x 12)

+ Front squat (3 x 12-20)

» Frivend med udelukkende teknisk
fokus. Udfgres med stang/koste-
skaft alt efter niveau (5 x 6)

* Armstrekninger med klap/vaegt
pa ryggen (3 x max antal)

+ Kropshavninger (3 x max antal)

 Nordic Hamstring (3 x 8-12)

» Mave (100-200stk)

» Ryg (100-200stk)

SPRING- 0G
LANDINGSTRANING

Du bgr nu Iz2gge en anelse mere fo-
kus pa springtreningen end tidligere.
Antallet af afszt skal holdes inden-
for samme niveau som hos U8 og U10
spillerne, men du kan gradvist be-
gynde at fokusere mere og mere pa
kvaliteten af hvert enkelt spring og
landing. Det handler altsa om at gve
bevaegelsen mere eksplosivt og med
starre kvalitet end tidligere.

Springtrening med fokus pa afsat
30-50 generelle spring (eks. 4 x 6 si-
delns hop over minihekke + 3 x 4
frehop + 2 x 7 apspring pa plint)

10-20 specifikke spring (eks. 10 x
Jump'n'reach + 5 x 2 hakkehop/ 5 x
opspring + nedspring pa/fra plint)

Springtrening med fokus pa lydlgs
og let landing

20-30 landinger i opspring (eks. 2 x
5-8 opspring pa plint + 2 x 5 opspring
med et-bens-landing pa madras)

20-30 landinger i nedspring (eks. 10
spring med skub i luften + 2-4 x 5
lydlgse nedspring til gulv/matte/ma-
dras)

AEROB OG ANAEROB TRANING
For at treningen skal vaere mest mo-
tiverende anbefaler vi at treene kon-

o

ditionen i forbindelse med tekniske,
taktiske avelser eller spil. Sprintinter-
valler med bolden inddraget i en sjov
teknisk gvelse vil give mulighed for at
trene den aerobe kapacitet uden, at
der skal laves separat aerob trening.
Aerob trening af den art kan plan-
legges som en afsluttende del af
traeningspasset.

Inden for anaerob trening benyttes
to forskellige begreber, hurtigheds-
treening og melkesyretrening. Den
sidste vil i denne aldersgruppe i stor
udstrekning blive trenet tilstrek-
keligt via spiltrening og kamp. Den
vil ogsa vaere der via de gvelser, der
laves under treening af footwork og
guickness.

Treningen er - udover det lange tem-
polgb - optimal at lave pa et stadion
eller rundt pa en fodboldbane, hvor
man kan se og have overblik over alle
spillerne pa én gang, selvom der er
stor spredning pa gruppen

Aerob trening

» Tempolgb 25min

* 3-5x (3min lgb sa langt som mu-
ligt + 1/2min ga-pause)

* 6-8 x (2min langsomt jog + Tmin
lgb sa langt som muligt)

12.5 MENTAL TRANING

Mental trening pa U12 skal ikke fylde
alverden og skal i alle sammenhan-
ge forega i den praktiske traening og
altsa ikke laves som szerskilt mental
trening. Den mentale traening pa U12
er stadig ikke sa vigtig som den tekni-
ske traening og skal derfor prioriteres
lavt. Men store dele af den mentale
trening kan relativt nemt integreres i
den tekniske, fysiske og taktiske trae-
ning. | dette afsnit giver vi eksempler
pa, hvordan du nemt kan integrere
mental treening i den gvrige traening.

Mentaltraeningen for U12 spillere kan
gradvist begynde at vare en mere
synlig del af treningen. Som traener
kan du med fordel anvende gvelserne
fra U8 og U10.



Motivation

Spillerne far hver iszer et stykke papir
og en blyant. @velsen foregar i stilhed,
eventuelt med stille musik i baggrun-
den. De skal skrive eller tegne, hvor-
for de er glade for at spille basketball,
hvad de synes er sjovt, og hvad de
godt kunne tenke sig at lere. Spil-
lerne far 10 minutter til at reflektere
over, hvad der motiverer dem til at
spille basketball. Dernzest seetter de
sig sammen i sma grupper af 2-3 og
fortzller hinanden i gruppen, hvad de
har skrevet eller tegnet. Evt. afslut
gvelsen med plenumdialog.

Andedrat

| forbindelse med Igbetraening eller
forsvarstrezning er det en fordel at
arbejde med andedrzttet. Lad spil-
lerne eventuelt sprinte, sa de bli-
ver forpustede. Straks efter skal de
skyde et straffekast. Inden spillerne
skyder, skal de arbejde med deres
andedrat for at skabe en indre ro og
derved kunne fokusere pa at skyde.
Fa spillerne til at tage dybe andedrzet
og trekke vejret helt ned i maven, sa
de aplever, hvordan et par dybe vejr-
trekninger kan skabe ro og fokus.

Visualisering

Udveelg et tema som spillerne arbej-
der med til traeningen, eventuelt en
forsvarsaktion eller en angrebsak-
tion. Afslutningsvis i treningen skal
spillerne ligge pa ryggen med lukkede
gjne. Som traener skal du detaljeret
fortzlle dem om det specifikke om-
rade, der bliver arbejdet med (evt.
forsvarsaktion eller angrebsaktion).
Spillerne skal sa visualisere, hvordan
det hele foregar.

12.6 BORNENES SOCIALE
UDVIKLING

Bgrn i 10 - 12 ars alderen gar fra at
veere egocentriske, hvor alt drejer
sig om "jeg” til at vaere mere vi, hvor
vennerne betyder mere, og hvor be-
tydningen af at vaere sammen og
kommunikere med sine venner bety-
der meget. Som traener kan du derfor
lave mange fzlles gvelser, hvor grup-
pen er i centrum med stor succes.

Bgrn i 10 -12 ars alderen kan nu satte
sig i andres sted, forsta andres behov
0g vaere mindre egocentriske.

Vores samfund handler i dag om "at
se mig og hgr mig” og en stigende
tendens til individualisering, derfor
skal du som traener for denne alders-
gruppe fokusere pa at skabe et til-
harsforhold til holdet.

Bgrn i 10 - 12 ars alderen har et stort
behov for den naere sociale relation,
hvor de har behov for nedenstaende,
for at kunne udvikle selvvaerd og kun-
ne udvikle sit holdspil pa en positiv
made

» Respekt

» Tryghed

« Tillid

* Anerkendelse
+ Tilknytning
 Tilhgrsforhold

Som traener skal du huske, at den so-
ciale del er en stor del af det at veere
trener, men du skal ogsa huske, at
det er vigtigt at bgrnene bliver

+ Lagt marke til

* Oplever nerveaer

+ Bliver forstaet

» Bliver accepteret

+ Bliver anerkendt for den, man er
og det, man ggr - ROS

+ Bliver respekteret
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| dette kapitel beskriver vi nogle ka-
raktertraek for aldersgrupper, der kan
vare nyttige for dig som traener. Vi
giver et overblik over vores holdning
til basketball for U14, et bud pa tree-
ningsmangden, og vi beskriver, hvad
den optimale prioritering af temaer
for treeningen skal vaere. Vi giver in-
spiration til hvordan du skal trene
dine U14 spillere teknisk, taktisk, fy-
sisk og mentalt.

U14 SPILLEREN

Der er, som for de andre aldersgrup-
pe, ingen facitliste for, hvordan den
typiske U14 spiller er, men der er dog
nogle generelle karaktertrek, der er
veerd at haefte sig ved. U14 spilleren
er enten pa vej til at blive teenager
eller er det allerede. Teenagetiden er
for de fleste unge den spaede begyn-
delse pa voksenlivet, specielt for pi-
gerne, der modnes lidt fgr drengene.
U14 spilerne er, specielt sent i pe-
rioden, sa smat ved at Igsrive sig fra
deres forzldre og orienterer sig mere
mod den omgivende verden. Tekno-
logisk er de bedre med end de fleste
voksne. Deres sociale netvark er me-
get vigtigt, og de begynder at finde
ud af, hvem de skal vaere som voksne.
Det kan som traener, specielt i slut-
ningen af perioden, vare en vanske-
lig tid at bevare spillernes motivation,
bl.a. fordi ogsa det modsatte kgn far
en plads i deres liv. For at bevare mo-
tivationen for basketballsporten kan
det vaere en god idé at lave aktiviteter

en god idé at lave aktiviteter ved
siden af basketball, hvor spillere
af begge kgn er involveret, sale-

des at deres sociale liv ogsa fin-
des i klubben.

=
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ved siden af basketball, hvor spillere
af begge kgn er involveret, saledes at
deres sociale liv ogsa findes i klubben.

| fgrste halvdel af perioden er spiller-
ne stadig i den motoriske guldalder,
og spillerne kan udvikle sig meget
pa det tekniske omrade. | den anden
halvdel af perioden, hvor hormonerne
(som hovedregel) virkelig tager fat, er
det nu tid til at begynde ogsa at bru-
ge mere tid pa den fysiske trening.
Mens drengenes fysiske udvikling i
den grad tager fart, sa vil pigerne til
trods for intensiveret fysisk trening
ofte opleve en nedgang i iltoptagelse
og styrke pga. den ggede fedtdepo-
nering, der fglger med udviklingen
frem mod at blive en voksen kvinde.

HOLDNINGER TIL U14
BASKETBALL

Vagtning af traening i forhold til
kampe

For U14 drenge og piger skal deres ba-
sketballudvikling sikres dels via den
daglige traening og i stavner og tur-
neringskampe. Spillerne skal nu ogsa
til at begynde at arbejde med spillet i
dets endelige form, dvs. 5 mod 5, selv
om det i den daglige tekniske og tak-
tiske treening stadig ofte er bedst at
arbejde i mindre sammenhznge, for
at sikre mest muligt direkte involve-
ring og boldbergring.

| U14 basketball vil det vaere naturligt,
at man eksempelvis trener trener
3-5 gange om ugen og fx i efteraret
spiller manedlige stzvner med 4-5
kampe af ca. 4X10 minutter med lg-
bende tid, og i foraret spiller en tur-
nering med 2 kampe med 2X15 mi-
nutter effektiv spilletid hver anden
weekend.

Pa U14 skal du fortsat prioritere tree-
ningen fgr kampene, og det er vigtigt,
at kampene foregar under forhold,
der tilgodeser bgrnene og deres fysi-
ske og udviklingsmassige niveau.

SPILLERUDVIKLING
Som tilfaeldet er med U8-U12 basket-
ball, opfordrer vi savel ledere som
traenere til at sette fokus pa den un-
ges spillemassige udvikling frem for
resultatet af kampene.

De U14 spillere, der har vaeret med
i flere ar, vil uundgaeligt kunne en
masse taktisk, om ikke bevidst, sa
maske ubevidst. Derfor er det nu pa
tide ogsa at give spillerne en mere
bevidst tilgang til de taktiske dimen-
sioner. Specielt sidst i perioden ma
den taktiske traening godt begynde
at fylde en del af treningen, dog ikke
som det vigtigste element.

Specialisering, ja, men ....

For U14 spillerne er det formodentlig
umuligt ikke at spille med faste po-
sitioner til stevner og kampe, men
i treningen er det stadig vigtigt at
lade spillerne spille flere positioner,
da det endnu er for tidligt at udtale
sig preecist om fx deres sluthgjde og
om hvordan deres taktiske og tekni-
ske potentiale bedst kommer til ud-
tryk. Selvom du altsa begynder at
have en ide om, hvem der skal spille
hvor, sa var meget bevidst om hele
tiden at lzere spillerne det hele. Dine
guards skal lere postmoves, ligesom
centere skal lere at skyde og drible.
Lad vaere med at lave gvelser for hver
position for sig - det er for tidligt.

PRIORITERING AF TRANINGEN
Overskriften for denne periode er
"Traene for at traene mere”.



| denne fase, hvor bgrnene er godt i
gang med eller begynder at komme
i puberteten, er fokus delt i to. Dels
skal den tekniske fokusering fort-
settes, men efterhanden skal du
begynde at opbygge spillernes trze-
ningsfysik, sa de senere kan tale at
treene endnu mere. Basketball er en
sport, hvor man bruger hele krop-
pen, og man skal bade vare staerk,
hurtig, kunne springe hgjt og have en
god udholdenhed. Dvs. at den fysiske
trening, der skal introduceres i denne
fase, skal dekke meget bredt.

Treningsmangde

Nu kommer vi til den periode hvor
idrzet typisk begynder at fylde rigtigt
meget i bgrnenes liv. Som det kan ses
af skemaet ser vi gerne at de har akti-
viteter hver dag, men Alfa og Omega
er stadig at de kun skal ggre det sa
lznge de har det sjovt med det! Hvis
spillerne f.eks. selv begynder at skyde
15 min. pa kurven hjemme i have hver
dag, kan de flytte sig enormt langt i
denne periode og fa masser af suc-
cesaplevelser.

Ud over den beskrevne traning gn-
sker vi at skabe en kultur, hvor ba-
sketball ogsa spilles i haver, pa gader
(uden trafik), i skolegarde, bag hallen
osV.

Motorik og teknik

eristarten af perioden et vigtigt trae-
ningstema for U14 spillerne. Specielt
drengene er stadig i den motoriske
guldalder.

For U14 spillere er den tekniske ud-
vikling af basketball fundamentals
meget vigtig og skal i den indleden-
de periode stadig have en del plads

Eksempel pa
en uges fysiske

i treeningen. Temaerne er udover de
boldtekniske teknikker nu ogsa op-
dekning og screening, Koordinativt
skal der primaert arbejdes med at ud-
vikle spillerens basketballbevagelser.
Atletik og gymnastik er stadig gode
alternative muligheder til basketball,
men maske nu mere som supple-
ment til den fysiske trening.

Samlet set kan man sige at trenin-
gen for U14 spillere skal fordeles efter
fglgende nggle:

Traning for U14 spillere %

Teknisk treening 50%
Fysisk treening 25%
Taktisk traening 15%
Mental traening 10%

Da det meste af treningen skal
forega pa banen og ikke i trenings-
center og lignende, vil meget af tree-
ningen opfylde flere formal. Man
kan fx sveert forestille sig, at taktisk
trening ikke ogsa vil have bade ele-
menter af fysisk og teknisk karakter
i sig. Procenterne er derfor mere en
retningsanvisning end noget andet.

Det skal dog bemarkes, at en del af
den fysiske trening ikke lngere kan
foretages pa banen med bold, da der
nu ogsa skal arbejdes med vagte.

| det folgende beskriver vi hver af de
fire temaer teknisk, taktisk, fysisk og
mental trening i detaljer for U14 spil-
lerne.

13.1 TEKNISK TRANING

Nar du som trener skal planlegge
den tekniske trening for U14, er det
vigtigt, at du har en klar forstaelse

af, hvilket niveau dine spillere er pa i
gjeblikket. Du kan bruge skemaet ne-
denfor som pejlemaerke - hvilke fun-
damentals er mine spillere gode til?
Hvilke har de behov for at blive bedre
til? Svarene skal hjzlpe dig til at
planlzgge din trening, sa dine spil-
lere har de bedste forudsatninger for
at na det niveau, som skemaet angi-
ver for U14 spillere. Du skal undga at
stresse dig igennem en masse for-
skellige gvelser, i stedet skal du sikre
dig, at dine spillere bliver gode til den
teknik, som du lige netop er i gang
med at trene dem i. Du skal med
andre ord kunne planlzegge sxsonen
og traeningerne grundigt, sa du ved,
hvad | kan na at fokusere pa med den
treningstid, du har til radighed. Det
kraever meget treeningstid at indfri
alle malene for U14 argangen, det kan
derfor ogsa veere en ide at give spil-
lerne treningsprogrammer, de selv
kan gennemfgre pa egen hand. Har
du med et nybegynderhold at ggre,
bar du i stedet se oversigterne, der er
gennemgaet i afsnittene for U8-U12
og sikre dig, at dine spillere fgrst og
fremmest dygtigger sig i de teknik-
ker, f@r der bygges ovenpa med ske-
maet nedenfor.

Se tegnforklaringen for at fa forstael-
sen af hvad du praecist skal trene, og
med hvilken intensivitet.

Find inspiration til gvelser og test-

ning pa www.dgi.dk/traenerguiden
eller www.basket.dk/smart

Sgndag

= -

aktiviteter
Basketball 90-120 min. 90-120 min.  Fysisk tree-
ning
Selvtraning Fysisk trae-
ning
Andre akt. Skud pa kurv

i haven

90-120 min.

Staevner

Skud pa kurv
i haven
Fodbold



Kategori |Pro- |Fundamental u14 Kategori |Pro- |Fundamental ui4
gres- gres-
sion sion
Aflevering |1 Modtage aflevering Layup 1 Layup (hgjre + venstre)
Tohands brystaflevering 2 Reverse layup
Greb om bolden, fgr aflevering og Underhandslayup i hgj fart
ved modtagelse Power layup med/uden pump fake
2 Aflevering med én hand (hgjre og 3
venstre)
Tohands overhovedaflevering En-mod- |2 Drive til kurven
Studsaflevering (hgjre + venstre), en bevae-
1+2 hands gelser
3 Afleveringsfinter 3 Jab and go
4 Baseballaflevering Jab and shoot
5 Hand off Spin move
4 Hesitation
Ball hand- |1 Diverse gvelser
ling Bevaegel- |1 Power layup
Diverse gvelser, i bevaegelse / lgb ser med
Speed dribling m. 2 bolde, max fart ryggen til
kurven (i
Dribii ] C - feltet)
riblinger Dr?bsi ovelrb( gjre +I venhstlre) Up and under I
Str:e)mg, i bevaegelse (hgjre + ven- p Drop step |
Dribling, stationar (hgjre + venstre) Turn around fake / drive !
2 Change of pace dribble Turn around shot - !
On side dribble (hgjre + venstre) 3 Hook skud staerk ljand !
Speeddribble til alm. Dribling (hgjre Hook skud svag hand '
+venstre)
Speeddribble (hgjre + venstre) Rebo- 1 Ga efter forsvars- og angrebsrebo-
3 Bag om ryggen dribling unding unds .
Mellem benene Udblokning
Roll dribble 2 Offensiv rebounding: undga udblok-
nsid r ning, hvor falder bolden etc.
I—TSl . € O.Ut (ﬁIZJjI’E”+ venstrezl Rebound / beskytte bold
esitation finte” (stop-and-go) Outlet pass
— — 3 Rebounde eget skud
Fast break |1 Positioning / initial break | —
4 Tipin
2 Secondary break |
Footwork 17 o Th o] Skud 1 Basal skudteknik / straffekast
ootwork Op [ DEVEEEISE, X [ayup 2 Skud efter dribling, 1-2-stop
JLun;'?fmp | Skud efter dribling, jump stop
. P? ! <o.ntr0f — 3 Skudfinter
St|\r/eo)ter|ng, ront+back (hgjre + ven- 4 Hopskud, stationzert
Tempo- og retningsskift / cuts Hopskud, catch and shoot
Farsteskridt Steplback hop skud |
3 Sliding 3-pointsskud |
Triple threat position -
1-2-stop Taktik 1 Tmod1
2mod 2
Forsvar 1 Forsvar pa bolden 3 mod 3
Forsvar vk fra bolden 2 2 mod1
Give and go
Goresig |1 V-cut Spacing
fri Cuts til kurven
Backdoor 3 4 mod 4
2 Flere avancerede mader at gare sig 3 mod 2
fri pa 4 Screening pa bolden
5 mod 5




Kategori |Pro- |Fundamental u14
gres-
sion

Screening vk fra bolden |
5 Passing game / motion offense |
Penetrere og aflevere |

Tegnforklaring

us-u20 angiver bgrnenes alder

= Traenes ikke

| Introduceres i spilsituationer
Traenes i gvelser

Mestres

oz s

Optimeres

Teknik er som vi har skrevet mange gange det vigtigste at
trene med disse aldersgrupper. Derfor kan det maske un-
dre, at der ikke star mere om det her, men det er fordi, det
hele er beskrevet grundigt andre steder i bogen. Hvis du
leser afsnittet om den gode traener samt afsnittet, der
beskriver super seven fundamentals, vil du fa en detalje-
ret gennemgang.



13.2 TAKTISK TRANING

Taktisk trening har sin naturlige
plads i U14 treningen. Den skal sta-
dig ikke prioriteres hgjest, men det er
nu vigtigt, at alle de basale taktiske
temaer bliver trenet igen og igen, sa
de bliver automatiseret.

U14 spillere der har faet den anbefa-
lede traening for U10 og U12 vil i denne
alder vare parate til at arbejde med
mere komplekse taktiske udfordrin-
ger. Der skal stadigvaek arbejdes me-
get med de grundleggende taktiske
elementer som give and go, backdoor
cuts , cuts igennem feltet, fasthreak
situationer og spacing pa banen. De
nye elementer der skal introduce-
res for spillerne, er isar screeninger.
Screeninger pa bolden altsa pick and
roll angreb og screeninger vaek fra
bolden. Farste skridt i arbejdet med
screeninger kan tage udgangspunkt i
indspil ved baglinie eller sidelinie. Ved
indspil star alle spillere som udgangs-
punkt stille, og det ggr det mere over-
skueligt for dem, nar de skal screene
for hinanden. Nu skal spillerne ogsa
arbejde med at fa flow i spillet, sa de
kan finde de frie man i hgjt tempo og
gve sig i at de gode beslutninger og
ikke mindst de rigtige afslutninger.

| forsvaret skal der vaere meget fokus
pa hjzlpefarsvar. Spillerne skal trene
i at kunne se bold og mand pa samme
tid. At leere at traekke en angrebsfejl
skal ogsa introduceres i denne alder.
Det er en sveer detalje i spillet, som
skal gves bade fysisk, men ogsa psy-

kisk pa grund af den kantakt der altid
er i angrebsfejl. Udblokning i rebo-
undsituationer skal introduceres, sa
spillerne far fornemmelse af vigtig-
heden af korrekt position.

Konkrete og simple tips til taktikken:

 Spil altid den frie medspiller!

+ Leer spillerne at gare sig fri til at
modtage en aflevering (cuts mod
kurv, v-cuts m.m.).

» Laer spillerne automatisk at vaere i
triple threat position, nar en afle-
vering modtages.

» Leer spillerne at give plads i angre-
bet (spacing) og ikke klumpe spil-
let sammen.

» Laer spillerne at sta stille, nar de
skal sztte en screening.

» Ler spillerne, at de skal vente pa
screeningen, fgr de bruger den.

+ Lerspillerne at sette deres mand
op.

» Laer spillerne at blocke ud

13.3 FYSISK TRANING

Fysisk trening skal senest introduce-
res i denne alder. Det primzre fokus i
begyndelse af U14 treningen er fort-
sat teknik, men det fysiske skal i slut-
ningen af U14 overtage pladsen som
hgjeste prioriteret. Hensigten med
den fysiske trening i den sene del af
U14 er at opbygge de unge til senere

"Byg en atlet samtidig med, at
du bygger en basketballspiller”

Den fysiske traening for 12-14 ar
bgr i stor udstrekning forega i
basketballtreeningen, men skal

suppleres med styrketraening,
springtraening og traening af il-
toptagelse og i gvelser udenfor
banen.

at kunne tale den endnu hardere kon-
kurrencetrzning.

De fysiske krav i basketball har (lige-
som mange andre facetter af spillet)
@ndret sig, og iszer er spillet blevet
hurtigere.

Den fysiske trening er derfor lige sa
vigtig som den tekniske, taktiske og
mentale traening. Udover at fa ind-
sigt i og forstaelse for de respektive
udviklingsomrader, skal du ogsa vide,
hvornar treningen af det enkelte ud-
viklingsomrade bgr pabegyndes.

Tegnforklaring

usg-ui4 angiver bgrnenes
alder

- Traenes ikke

Introduceres i
spilsituationer

Traenes i gvelser
Mestres

Optimeres

-4 o z .

Tekniktraening af
styrkegvelser

A

Opvarmning og bevegelig-
hedstrening

Koordination, motorik &
lgbeteknik

Agility (Behaendighedstrze-
ning)
Footwork & quickness

Basistraening

_‘

Styrketraening

Spring-/landingstraening

Aerob og anaerob trening

?
2
0

52



Rigtig styrketraening/stabilitetstrae-
ning skal begynde tidligt og bar va-
retages af uddannede instruktarer
- teenk pa forbrug af tid og ressourcer.

Der skal vare ressourcer til en tidlig
opbygning af atleten - og hermed
samtidig en basketballspiller. Det
skaber basis for en komplet spiller.

Fysisk bgr bgrn sa vidt muligt mat-
ches i forhold til deres hgjde og vaest.
Ikke kun efter alder og kgn. Regler om
op- og nedrykning af spillere kan lem-
pes, sa bgrnene spiller med barn med
samme hgjde og "drgjde”.

Oversigtsskemaet viser hvornar de
forskellige teknikker skal introduce-
res, @ves, mestres og optimeres eller
treenes med udelukkende tekniske
fokus.

Du skal nu til at skabe en god trze-
ningsmoral, sa den enkelte spiller
bliver opmarksom pa, hvor vigtigt
det er at traene rigtigt, og hele holdet
g@r det sammen. Spilleren skal gves i
at give sig 100% hver gang, og gen-
nem glaeden ved traeningen skal der
opbygges en bevidsthed om, atdeeri
en vigtig treeningsproces, som danner
basis for deres langvarige udvikling.

Opvarmning og treningen bar lige-
som U12 medtage bevaegeligheds-
treening i form af dynamisk opvarm-
ning samt inkludere momenter fra

Eksempler Igbetekniske gvelser:

de fysiske elementer, ligesom det er
tilfeldet for U12. U14 treningen bar
efterfglges af 5-10 min afjogning og
let udstrzek.

» (a, hoppe og Igbe

» Balancere

* Rulle og rotere

» Krybe og stgtte/s=tte af pa ar-
mene

» Klatre, henge og gynge

+ Kaste

+ Jonglere

» Cribe, tage imod og fange

» Rytmisk bevaegelse

* Rum-orientering

+ Reaktionsevne

Dynamisk opvarmning:

» (Ga skiftevis pa indersiden og yder-
siden af foden 5-10 m. Laves efter
spillerne har faet pulsen lidt op.

* Rul fra hzlen og ud over taen 5-10
m

+ Lav gaende hgjt knzlgft hvor man
tager fat om knzeet pa det, der er
lgftet laves 5-10 m

+ For aktivt helen mod balden og
hold et kort straek af larmusk-
len(2-3 sek) inden du gar videre til
den anden side - ga sa 5-10 m

» Lavlange skridt og roter med over-
kroppen for hvert skridt - lave 5-10
meter

* Kravl frem pa armene mens be-
nene holdes strakt, "orm"” dig ef-
terfglgende op med benene mod
armene

Nedenfor ses et eksempel pa opbyg-
ningen af en opvarmning til bgrn i al-
deren U14, hvor flere fysiske elemen-
ter traenes via leg. Forskellen mellem
U12 og U4 er, at der i hgjere grad skal
veere fokus pa teknikken i gvelserne,
samt at lengden af banen ggres
starre.

Lav en firkant med fire kegler med ca.
5-10 meter mellem hver kegle.

Fra kegle 1-2: Hop frem mod 2 kegle i
sprellemand

Fra kegle 2-3: Hop over 5-7 minihzk-
ke (ca.15 cm)

Fra kegle 3-4: Kravl pa alle fire
Fra kegle 4-1: Laver kolbgtter

Man bgr begynde med, at spillerne
starter én og én med god afstand
mellem hinanden. Step 2 kan udfg-
res ved at to spillere skal igennem
banen sammen. Step 3 kan udfares,
hvor den ene skal indhente den an-
den. | forhold til opstillinger mellem
keglerne, sa er det kun fantasien, der
setter grenser for, hvad man som
trener kan lave. Brug gerne gvelser
der inkluderer de grundlaeggende ele-
menter i bevaegelse som er eksempli-
ficeret ovenfor.

| ovenstaende opvarmning er det op-
lagt at indl2gge lgbetekniske pvelser

- Bevagelser/avelser Beskrivelse/bemarkning

Knafremfgring efter halspark - hovedet skal holdes pa samme

1. Hzlspark hver tredje skridt

2. Knzlgft hver tredje skridt

3.  Gadedrengelgb med hgje knzlgft og aktivt

armtraek
Inadferer / udadfgrer

Sidelzens krydslgb

Omvendt spraellemand

W L N O U

Armsving modsat hinanden

Stemafsaet pa bade to ben og et ben

Lgb med ben, der for hvert skridt Igber udad

made hele tiden

Fod-iset under kroppen - hovedet skal holdes pa samme made

hele tiden
Segrg for lang svaevefase

Lgft og rotation af hofte/ben

Kort tillgb og sa lodret afsat som muligt

Kig Ligefrem mens der Igbes

Laves med lidt dyb knabgjning

Ben ud i spredt og arme langs siden - og omvendt

Venstre arm karer forleens rundt, hgjre arm baglens - og mod-

sat

©



som en del af banen. Nedenstaende
skema er eksempler pa gvelser, tre-
neren kan inkludere.

Retur til naste afsnit

Niveau 1 @velserne laves uden bold
- spilleren bar ikke ga videre til de
naeste niveauer, fgr gvelsen pa det
forudgaende niveau kan laves sikkert
(treeneren skal bedgmme dette).

Niveau 2 @velserne laves med en bold
(basketball, tennisbold eks.) i handen

Niveau 3 Jvelserne laves, mens man
dribler med en basketball

Niveau 4 gvelserne laves med medi-
cinbold (2-6 kg)

Niveau 5 gvelserne laves, mens man
sjipper rundt i firkanten

For at opvarmningen ikke skal blive
for ensformig, kan treneren videre-
udvikle svaerhedsgraden af gvelserne,
der laves mellem keglerne. Eksem-
pler pa progression af gvelserne ses
nedenfor.

!.‘I.

AGILITY

(behzndighedstrzning)

"Agility- evnen til at starte, stoppe og
bevaege kroppen hurtigt i forskellige
retninger’,

| agilitytraeningen bgr bevagelserne
nu blive mere basketballspecifikke
og med fokus pa et hgjere tempo end
U12. Det kan ske ved fysisk trening,
bevaegelser, leg og spil. Det er vigtigt,
at bolden indgar i sa mange gvelser
som muligt, sa vi sikrer integreret fy-
sisk treening.

Et eksempel pa agilitygvelser:

1. Hop over hakke (forleens - side-
lzens - forlens)

2. Drible m. bold mellem kegler

Stop and go med og uden bold

. Retningsskift med/mod makker

med og uden bold

5. Slidegvelser med retningsskift
med og uden makker (og bold)

6. Baglens Igb med retningsskift
med og mod makker (og bold)

7. Pivotering efterfulgt af dribling
med og uden modstander (og
bold)

& w

8. Arbejde med lavt tyngdepunkt ved
bevaegelse i alle retninger

For at hgjne niveauet i forhold til

U12, sa prev at fa spillerne til at lave

boldgvelserne, mens de dribler med

to bolde i stedet for én.

Du kan forholdsvis nemt integrere
agilitytreningen i den almindelige
basketballtreening - kunsten er at
fokusere pa bevaegelseskvaliteten
samtidig - men princippet, der gl-
der fra farst til sidst, er fgrst kvalitet
- sa hastighed

FOOTWORK & QUICKNESS
Frekvenstrening er betegnelsen for
en treningsform, der forbedrer evnen
til at flytte fedderne hurtigst muligt. |
basketball hedder det ogsa footwork
og hurtige fgdder.

Basketballspillere skal kunne bevege
fgdderne hurtigt og preecist. Et godt
benarbejde giver meget store fordele
i alle spillets faser.

Hurtighedstrening bgr vaere en del
af footwork og guickness traening og
sigter fgrst og fremmest pa at for-

-




bedre spillernes maksimale lgbeha-
stighed med og uden bold.

Som U714 spiller er man i slutningen
af den gyldne periode, hvor de har
stgrst potentiale til at udvikle deres
grundleggende motorik, der er sa af-
ggrende for resten af spillerens udvik-
ling. U14 perioden bgr iszer have stort
fokus pa footwork og quickness samt
hurtighedstraening nu, hvis treneren
kan se, at der er tydelige mangler.

U14 perioden er perfekt til at videre-
udvikling speedladder' treening, da
spillerne far udfordret deres koordi-
nation samt far mulighed for at fa
traenet deres evne til at flytte fgdder
hurtigt og praecist. Det er oplagt at
bruge gvelserne fra Igbeteknik som
udgangspunkt for treeningen i speed-
ladderen.

Nedenfor kan du se eksempler pa og
retningslinjer for treening af footwork
0g quickness samt hurtighedstrze-
ning.

Treening af hurtige fgdder kan udfe-
res som en del af opvarmningen. Her

Eksempler pa ovelser:

er et eksempel pa frekvenstraening
indlagt i opvarmningen.

Integreret opvarmning
10 min.: Boldkontrol (se tekniktrae-
ning)

10 min.: Frekvens trening (fx med
speed ladder). Husk at fa bolden med.

5 min: Sprint/hurtighed

Frekvenstraning

Hurtige fgdder. Start med at jogge,
derpa @ges fodskiftefrekvens til hur-
tigst mulige over ti meter, derpa jog-
ges langsom ti meter og sa ti meter
med hgjst mulig fodskiftefrekvens
etc.

Haekkelgb. Placer 20 hekke med en
hgjde pa 30 cm og afstand mellem
hxekke pa 45 cm. Sprint igennem
hekkene sa hurtig som muligt med
en fod mellem hver haek. Leg vaegt
pa hgjt knzlgft og hurtigt gulvkon-
takt

Taspidser: Med knzene let bgjede Ig-
bes pa teerne pa stedet. Teeerne ma

ikke lette fra jorden mere end to-tre
cm. Fokuser pa bevaegelseshastig-
hed. Maksimalt i 30 sekunder.

Hurtighedstraening for U14 bgr laves
som en videreudvikling af de gvelser,
som de har arbejdet med som U12 og
sigter pa at forbedre spillernes Igbe-
hastighed med og uden bold. Der bgr
i denne fase vaere stort fokus pa vide-
reudvikling og optimering af Igbetek-
nikken, sa spillerne far stgrre udbytte
af Igbetreningen. Husk at fa varmet
grundigt op inden | trener hurtig-
hed. Da tiden for maksimal aktivitet
sjeeldent kommer over 5 sekunder af
gangen under en basketballkamp, bar
hurtighedstreningen besta af korte,
meget intensive arbejdsperioder (100
%). Derfor skal man stimulere og
opfordre spillerne til at foretage be-

1 En speedladder er et treeningsudstyr,
der ligner en stige som rulles ud pad
gulvet og har en leengde pd ca.3-5 me-
ter. Speedladderen vejer under 1. Kg og
er nem at have med i trningen. For
yderligere information, sgg pd inter-
nettet under speed ladder exercises.

u14

Fangeleg - Stil kegler op med 10 meters mellemrum. Rgd spiller
lunter ned og rgrer kegle hos bla. Lige sa snart han har rgrt keg-
len hos bl3, I@ber bla spiller efter ham og prgver at fange ham.
Lykkes det ikke, rgrer han bare keglen hos rgd og Igber derefter
hjem. Ny rgd spiller jagter derefter ham osv. Hvis det lykkes at
fange en spiller, gar de begge tilbage til udgangspunktet (bag
rekken) og legen starter forfra.

Stafetlgb over 5-10 meter. Seet holdene sammen, sa alle har en
chance for at vinde.

Zig-zag stafet om kegler over 5-10 meter.

Baglans stafetlgb over 10 meter.

Slide-stafet over 10 meter

Driblestafet over 10 meter

Driblestafet over 2 x 5 meter med vending efter 5 meter.
Driblestafet om kegler over 10 meter

Sprinte efter en tennisbold, som "droppes” af ens makker - na
bolden inden den hopper to gange.

Centagne sprint over 5-10 meter og 20-30 sekunders driblinger
eller lignende i pausen.

Drive mod kurven fra 3 points-feltets top og afslut med layup
- hvis kurven kan szttes langt nok ned, er det fint at slutte
med et eksplosivt dunk. Efter hvert drive dribles langsomt med
modsat hand til toppen af feltet igen.

Almindelig stafet med kun 10 meter mellem skift - alle pa
samme hold - der spilles mod tiden - det betyder meget korte
arbejdsperioder og lange pauser, - pauser kan evt. bruges til
aktiv restitution. Det er uundgaeligt, at spillerne ikke forbedrer
sig, da de vokser, sa hvis man skriver tiden ned en gang om
maneden, vil spillerne hele tiden opleve, at de bliver bedre.

Skyd pa kurven sa langt fra, som den enkelte spiller kan.

Lav sa lange to-handbrystafleveringer til makker som muligt.




vaegelser med stor kraftudfoldelse
(eksplosive handlinger), ligesom det
var tilfzeldet med U12 spillerne. Pau-
serne skal vare sa lange, at spillerne
restitueres (mest muligt). Pauserne
er betydeligt lengere end arbejdspe-
rioderne, fx 3-4 sekunders Igb og der-
nast 45- 50 sekunders pause.

Traning af accelerationen
Acceleration bgr vere central i hur-
tighedstreningen. Bade offensivt
og defensivt er der behov for hurtige
eksplosive ryk i en kamp. Hovedpar-
ten af denne traening bgr forega i
maksimalt tempo og sa vidt muligt
med bold.

Her er et par forslag til gvelsesvalg:

1) Korte startgvelser.

Spillerne skal hurtigst muligt fra sta-
ende stilling tilbagelzegge en straek-
ning pa 3-20 m. @velsen kan sz=ttes
i gang ved signal, eller spilleren kan
selv bestemme, hvornar der lgbes.
Pausernes lengde kan varieres, men
er malet at forgge accelerationsha-
stigheden, bgr hvileperioden ikke
veere for kort. Arbejdsperiode 1 - hvi-
leperiode 6-8.

2) Reaktionsgvelser.

Reaktionsgvelser har samme formal
som de korte startgvelser. Ud over ac-
celerationen kan du trene dine spil-
leres reaktionsevne, idet du setter
gvelsen i gang med forskellige lyde -
eller visuelle signaler (fx ved at kaste
en bold og lade spilleren fange bol-
den). Spillerne ber starte fra forskel-
lige udgangspositioner; siddende, lig-
gende eller staende.

Herved tilfgrer du gvelsen forskellige
grader af styrketrzning.

Retningsliner for hurtighedstrae-
ningen

Al hurtighedstrening skal udfgres
intensivt, dvs. meget tet pa 100 %,
hvis den skal virke.

Da den derfor er meget krevende, bar
den altid ligge farst i traeningen (of-
test efter opvarmning).

Veer opmearksom pa trethedssymp-
tomer, og s@rg for tilstrekkeligt med
pauser mellem gvelserne (to sekun-
ders sprint og 20 sekunders pause).

Brug bolde - det er sjovere og giver
samme udbytte.

Hurtigheden trenes hele aret.

Pauserne, der kan virke lange, kan
bruges til gvelser, hvor belastningen
og krav til udfgrelse er meget lave.

Og... altid grundig opvarmning far
hurtighedstraening.

Hurtighedstreningen er oftest en
sjov aktivitet, og du kan understgtte
dine spilleres motivation ved fx at
lave fangeleg, stafetlgb. Hurtigheds-
treningen ber ligge umiddelbart ef-
ter opvarmningen.

Nedenstaende skema viser eksem-
pler pa avelser, U14 spillere kan lave
for at traene deres hurtighed.

13.4 STYRKETRANING
Styrketreningen og tilvenning til
vaegttreningen gar ind i en afgg-
rende fase hos U14 spillerne. En del
af treeningen kan stadig legges ind
som del af opvarmningen, men det vil
ogsa vere fint at sette 10-20 min ind
i treeningen 1-2 x uge med fokus pa at
kunne gennemfgre treningen med
god teknik i alle styrkegvelser hele
vejen igennem.

Retningslinjer for bgrns vaegttrae-

ning

1. Som udgangspunkt skal bgrn ikke
treene med vaegte, der er tungere,
end at de altid kan tage 8-15 gen-
tagelser.

2. | starten kan der treenes 8-15 gen-
tagelser med vaegte, der sagtens
kunne vare Igftet flere gange.

3. Efterhanden som et grundlzggen-
de styrke- og teknikfundament
etableres, kan der arbejdes tet-
tere mod udmattelse i hvert set.
Eksempelvis 12 gentagelser med
en vegt, der maksimalt kan lgftes

12-15 gange.

4. Trening med flere end 15 gen-
tagelser har den ulempe, at det
generelt er kedeligt og demotive-
rende.

5. Der skal satses pa alsidighed. En
bred vifte af gvelser skal anven-
des. Som udgangspunkt bruges
gvelser, der involverer flere led i
samme bevaegelse. Nye gvelser
hver sjette uge, nogle helkrops-
gvelser er dog sa gode, at de fint
kan bevares i et vaegttreningspro-
gram.

6. Der kan anvendes vaegte, krops-
vaegt og andre redskaber til styr-
ketraeningen. Redskabet er ikke
kritisk, det er maden, det anven-
des pa.

@velser

» Bankpres/pres med handvaegte -
med teknisk fokus (3 x 12)

» QOverhead Lunges med vaegtstang/
medicinbold (2-3 x 6-10 pr ben)

* Overhead Squat med vagtstang
(10-20kg) (3 x 10)

+ Front squat (3 x 10-15)

« Squat (hvis teknik i Overhead
Squat og Front squat kan laves
stabilt 15-18 x i streg)

» Frivend med udelukkende teknisk
fokus. Udfgres med stang/koste-
skaft alt efter niveau (5 x 6)

» Armstrekninger med klap/vaegt
pa ryggen (3 x max antal)

 Kropshavninger (3 x max antal)

+ Nordic Hamstring (3 x 8-12)

« Mave (100-200stk)

» Ryg (100-200stk)

SPRING- 0G
LANDINGSTRANING

Du bgr med dine U14 spillere legge en
anelse mere fokus pa springtraenin-
gen end tidligere. Antallet af afszt
skal holdes indenfor samme niveau
som hos U8 og U10 spillerne, men nu
kan du gradvist begynde at fokusere
mere og mere pa kvaliteten af hvert
enkelt spring og landing. Det hand-
ler altsa om at @ve, at kunne udfgre
bevagelsen mere eksplosivt og med
starre kvalitet end tidligere.



@velser

Springtrening med fokus pa afsat
40-50 generelle spring (eks.2- 4 x 6
sidelaens hop over minihaekke + 3 x 4
frehop + 2 x 5-8 opspring pa plint)

10-20 specifikke spring (eks. 10 x
Jump'n'reach + 5 x 2 haekkehop/ 5 x
opspring + nedspring pa/fra plint)

Springtraening med fokus pa lydlgs

og let landing

20-30 landinger i opspring (eks. 2 x
5-8 opspring pa plint + 2 x 5 opspring
med et-bens-landing pa madras)

20-30 landinger i nedspring (eks. 10
spring med skub i luften + 2-4 x 5
lydlgse nedspring til gulv/matte/ma-
dras)

AEROB TRANING

Aerob trening - ogsa kaldet konditi-
ons- og udholdenhedstraning - kan
i princippet tranes i forbindelse med
den taktiske trening, men hvis man
virkelig vil rykke sine spillere pa det
konditionsmaessige omrade og fx
mangler haltid, sa kan det vere pa
sin plads at lave specifik konditions-
trening.

Generelt virker al traening specifikt,
og det betyder kort sagt, at man bli-
ver god til przcis det, man trener.
Det betyder for konditionstranin-
gens vedkommende, at man skal fa
treningen til at minde om kamp-
situationen. For basketball betyder
det, at man skal se pa de konditions-
maessige krav i en almindelig kamp
og, hvordan spillet flyder. | princippet
kan man sidde med et stopur og male
samtlige lzengder af samtlige spille-
perioder og spilstop og halvlege og sa
tilrettelzegge konditionstraeningen,
sa den przcis ligner kampsituatio-
nen. Det er der heldigvis nogen, der
har gjort, sa du behgver ikke selv ggre
det. Basketball er kendetegnet ved
at vaere en intervalsport, dvs. at der
netop er perioder med hgj intensitet
og perioder med lav intensitet. Det
betyder, at du skal tilrettelegge dit
holds konditionstraening som inter-
valtraening med skiftende arbejds- og

pauseperioder. For at sikre dig at dine
spillere far tilstraekkeligt ud af tree-
ningen, skal du sgrge for, at belast-
ningen er lidt hgjere i konditionstrae-
ningen end i spilsituationen.

Treeningen er - udover de lange lgbe-
ture - optimal at lave pa et stadion
eller rundt pa en fodboldbane, hvor
man kan se og have overblik over alle
spillerne pa én gang, selvom der er
stor spredning pa gruppen

Aeraob trening

1. Tempolgb 25-35min

2. 4-6 x (3min Igb sa langt som mu-
ligt + 1/2min ga-pause)

3. 8-10 x (2min langsomt jog + Tmin
lgh sa langt som muligt)

Anaerob trening

1. 3-5x (5m tur-retur + 10m tur-retur
+15m tur-retur + 20m tur-retur)
med 2-3min pause mellem Igbene

2. 6-10 x sprint pa tveers/langs af
banen med 30sek til Tmin pause
imellem

ul4

Mentaltraeningen for U14 spillere er
en integreret del af traeningen. Som
treener kan du med fordel anvende
ovenstaende gvelser fra U8, U10 og
U12 og videre er det anbefalelsesveer-
digt at implementere fglgende gvel-
seritreningen:

Malsatning

» Spillerne kan begynde at arbejde
med mere langsigtede mal. Sam-
men med den enkelte spiller kan
du som trener tale om, hvilke ud-
viklingsomrader spilleren har, og
hvardan man indenfor en maned
evt. kan arbejde med det specifik-
ke omrade til treningen. Det kan
vaere, at spilleren gerne vil vare
bedre til at lave venstrehands lay-
up. | lgbet af den kommende ma-
ned har spilleren sa fokus pa at
blive bedre til at lave venstrehands
lay-up. Efter en maned tager du
en snak med spilleren og laver en
status. Skal | arbejde videre med
venstrehands lay-up eller kan spil-
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leren nu finde et andet udviklings-
omrade.

Fokus & Balance

» Ensamarbejdsgvelse. Spillerne gar
sammen i grupper af 4-5. Du har
pa forhand udarbejdet sma sedler,
som du starter med at lse op. Pa
en seddel kan der eksempelvis sta
4 albuer, 3 kna, 5 haender, 6 fgd-
der og 2 pander. Grupperne skal sa
udfgre anvisningen fra sedlen. Lav
sedler som fortzller, hvor mange
og hvilke legemsdele gruppen til-
sammen skal have i gulvet. @vel-
sen indebzrer, at spillerne skal ar-
bejde sammen samt trene deres
balance og kropsbevidsthed.

Visualisering

* Som optakt til en kamp skal spil-
lerne visualisere forskellige kamp-
situationer. Spillerne skal ligge pa
ryggen med lukkede gjne. Du for-
tzller om den kommende kamp,
hvem er modstanderen, hvor skal
kampen forega, og hvad er taktik-
ken. Dernaest skal spillerne hver
for sig ligge og visualisere kampen.
En ovelse, der tager cirka 10-15 mi-
nutter. Opsamling i plenum.






Som i alle andre forhold omkring
undervisning og lzring gger god og
serigs forberedelse kvaliteten af pro-
duktet. Uden forberedelse bliver trze-
ningen, og dermed udbyttet for den
enkelte spiller, alt for tilfldigt. God
planlegning vil spare dig meget tid
i det lange lgb, idet udarbejdelsen af
de enkelte traeningsprogrammer let-
tes, nar det indgar som en del af en
stgrre sammenhang og med klart
formulerede malsatninger.

En ting er dog at planlaegge indhol-
det af den enkelte traening, - det er
en isoleret opgave i sig selv, - no-
get andet er at skabe kontinuitet og
sammenhang mellem traeninger og
forlgb hen over hele sesonen. Nar du
gar i gang med planlagningen, vil du
opdage, at en overordnet malrettet
planlzgning af hele saesonforlgbet i
den sidste ende vil spare dig meget
tid og mange overvejelser i den dag-
lige tilretteleggelse af de enkelte
traeningspas.

| det efterfglgende vil vi give dig
nogle redskaber, som du kan bruge
i planlgningsfasen for at give dine
spillere de bedste oplevelser og mu-
ligheder for udvikling.

141 RAKKEFQLGE |
PLANLAGNINGSFASEN

Ofte er det svert at danne sig et
overblik over planlegningsfasen,
men det kan f.eks. ggres med en figur
som denne.

De indledende overvejelser og mal-
setningen hanger txt sammen.
Derfor skal de to, selvom de er skilt
ad her, ses som en helhed, der skal
danne grobund for en senere plan-
l2gning.

Skab glade spillere ved god planlaegning.

Indledende overvejelser:
Analyse af holdet og omgivelser
omkring det, set i fugleperspektiv

Overordnet mals=tning:

Ud fra de indledende overvejelser;
hvad er sa realistiske malsatnin-
ger for holdet?

Sasonplanen danner skelettet for
hele sasonen, mens detailplanizg-
ning gar i bund med det enkelte trae-
ningspas. Igen, hanger disse to 0gsa
teet sammen, og er gensidigt afhaen-
gige.

| de folgende afsnit praesenteres du
for veerktejer, som kan hjzlpe dig
med at tilrettelaegge en udbytterig
Sa&s0n.

14.2 INDLEDENDE
OVERVEJELSER

For at gge mulighederne for at lykkes
som traener, er der nogle overvejelser,
der er vigtige at g@re sig helt fra star-

ten:

Sasonplan:
Skabelsen af den rgde trad i lgbet
af aret i relation til madlsatnin-

Detailplanl=gning:
Tilretteleggelsen af den enkelte
treening i relation til seesonplanen

Hvad er det for et hold, jeg skal
trene? Er det et U10 hold? Er det
et U14 hold? Hvor befinder spil-
lerne sig henne i forhold til den
fysiske, mentale og saociale mod-
ningsproces?

I hvilken sammenhaeng indgar hol-
det? Er det en del af en stor og vel-
fungerende klub, er det et skole-
hold eller andet? Kender spillerne
hinanden indbyrdes?

Hvad er spillernes niveau og am-
bitioner? Er det hold bestaende
af nybegyndere, eller er de meget
gvede eller er begge kategorier re-
praesenteret?

Hvad er mine egne erfaringer som
basketballtrener?



Nar du selv og i fllesskab med hol-
det har svaret pa ovenstaende , kan
du preecist definere din rolle som tree-
ner og skabe grundlaget for et stykke
kvalificeret arbejde. Samtidig viser
det sig naesten altid, at trenerger-
ningen bliver sjovere, mere tilfreds-
stillende og udviklende for bade hol-
det og dig.

Hvis du desuden laver en indledende
forventningsafstemning mellem dine
spillere og medtraener(e), mindsker
du risikoen for misforstaelser og fejl-
opfattelser.

Nar det er gjort, er banen kridtet op,
de overordnede rammer er sat og det
er tid til neste skridt i planlagnings-
fasen: at sette mal for ssonen.

14.3 OVERORDNEDE
MALSATNINGER

De grundlaeggende overvejelser bag
de malsztninger, du skal i gang med

"download skema”

at formulere, er beskrevet i afsnittet
"Det gode basketballmiljg.” Ved farst
at lzese dette afsnit, vil du have langt
bedre forudsaetninger for at tilret-
telzegge og planlzgge dit holds trae-
ningsforlgb.

| skemaet nedenfor er der i marginen
angivet den naturlige rekkefglge af
planlegningsfasen, der begynder
med de overordnede retningslinjer for
derefter at blive mere og mere detal-
jerede. Herefter kan du bruge skema-
et for planlegningen af den enkelte
traeningssession.

Som klubtraner er det en naturlig del
at tenke mals®tning en enkelt sze-
son frem. Hvem ved, maske skal du
ikke trene holdet mere end denne
seson. Men det er vigtigt at holde sig
for gje, at unges basketballudvikling
er en meget langere proces end blot
en enkelt szson. Derfor anbefales
det, at du som traener ggr dig - om

ikke lige sa grundige som for indevae-
rende sason - sa i hvert fald nogle
overvejelser pa holdets/spillernes
vegne mere end én sason ud i frem-
tiden. Under alle omstaendigheder vil
det vaere en stor hjzlp - primzrt for
dine spillere, men ogsa for en fremti-
dig traener for holdet, at der er gjort
tanker for holdet i et leengere per-
spektiv.

Nedenstaende skema er bygget op
kronologisk, og hvis punkterne falges
trin for trin, kan det hjzlpe dig i din
overordnede planlaegning.

Til inspiration har vi udfyldt et mal-
setningsskema med udgangspunkt i
et U12 drengehold.

Skemaet er udfyldt med fokus pa at
malsaetningerne er formuleret som
konkrete mal.

Hod | Hvem skl jegtrne?

Sason 2011/12
Fakta om spillertruppen og trae- Generelle overvejelser omkring fysiske, sociale og ambitionsmaessige forskelle i spillertrup-
nerstaben pen.

« Er der store niveauforskelle?
« Er der forskelle i biologisk alder? Er spiller fgr under eller efter puberteten?
« Kender spillerne hinanden fra andre sammenhzange, fx skole?

* Hvad er spillernes ambitioner?
 Hvad er treenernes ambitioner og motivation for at trene dette hold?

Organisering af holdet

Generelle overvejelser omkring holdet og opsatningen omkring. Hvis to argange er slaet

sammen er alderssammensatningen ogsa interessant.
* Hvor mange spillere?
» Hvor mange treninger om ugen?
* Hvor mange tranere?
« Hvor mange medhjzlpere (holdleder, foraeldrehjzelp m.m.)?
« Hvilke faciliteter er til radighed?

Cenerelle overvejelser omkring fokus for seesonen.
« Hvad er det/de overordnede mal for seesonen?

Primar malsatning

Generelle overvejelser omkring lang- og kortsigtede mal for holdet og den enkelte spiller.

« Hvad er de sekundzre malsatninger for seesonen?

Hints:

« Kan med fordel deles op i fglgende kategorier: teknisk, taktisk, fysisk, mentalt og socialt.
* Der skal veere bade langsigtede og kortsigtede mal.

* Der skal veere holdmal og individuelle mal.

» Malene skal vare specifikke og klart formulerede.

» Malene skal vaere attraktive for spillerne at indfri, men samtidig realistiske.

» Malene skal vaere udfordrende og opnaelige.

Sekundzre malsatninger

Generelle overvejelser omkring konkurrenceniveauet pa dit hold.
« Hvilket niveau skal holdet deltage i turneringen pa?

» Mesterrakke, A-rzkker, B-raekke?

* Turneringsombrydning til jul giver mulighed for justering.

oo

Turneringsdeltagelse
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Sason

Fakta om spillertruppen

Organisering af holdet

Primar malsatning

Sekundzre malsztninger

Begivenheder i lobet af sesonen

2010-20M

- Store forskelle i niveau, modenhed og fysik

- Langt de fleste spillere er ved sasonstart i den prepubertare periode. | Igbet af ssonen
ma det forventes, at flere spillere bevaeger sig ind i puberteten

- Spillerne kommer fra forskellige miljger og fra flere forskellige skoler

- God foraeldreopbakning, men en meget lidt basketballkyndig foraeldregruppe

- 25 spillere, fordelt pa to argange

-2 treeninger af 1,5 times varighed pr. uge. | perioder, nar udendgrsforholdene tillader det,
traenes der fysisk udendgrs en gang om ugen

-1head coach, 1assisterende coach, 1 hjzlpetraner (juniorspiller)

-1 holdleder, 1 foreeldrerepraesentant

-1x i gymnastiksal (2 kurve), 1x i hal (8 kurve)

- Turneringsdeltagelse: 1 mesterrekkehold, 1 B-rekkehold

- Basketball skal veere sjovt og udfordrende

- Spillerne skal stgttes i at seette individuelle mal for aldersrelaterede feerdigheder,
(se side 34, Super-7)

- Spillerne skal "lere” at treene

- Sikre hgj grad af forzeldreopbakning

* Teknisk

Forsvar:

- At kunne dzkke tzet forsvar pa bolden (armslaengde fra boldholder)

- At kunne se egen mand og bolden, begyndende hjzlpeforsvarsposition

+ Angreb:

- At beherske de almindeligste afleveringsformer, brystaflevering, enhandsaflevering
(bade hgjre og venstre)

- At kunne drible med begge hander i hgjt tempo

- At beherske mindst en finte (cross over) til bade venstre og hgjre side

- At kunne lave back off drible

- At kunne indga | et give & go spil

- At kunne blive fri vha. et v-cut

- At vaere i triple threat position nar bolden modtages indenfor skudafstand

- At blive introduceret for screeningsspil pa boldholderen

- Taktisk

- At kunne begynde at dekke hjelpefarsvar

- At dekke en modspiller pa hele banen

- At holde hgjt tempo op ad banen

- At tale sammen - holde hgjt kommunikationsniveau
- At bruge spacing-begrebet. Give/skabe plads

- Fysisk

- At forbedre koordination & motorik (bevaegelighedstraning)

- At forbedre bevaegelighed

- At introducere styrketraening med egen kropsvaegt som belastning
- At forbedre "footspeed” via hurtighedstraening

- At begynde med skadesforebyggende traening

- At begynde med springtrening med lave belastninger

* Mentalt

- At Iere at trene. Spillerne skal lzre vigtisheden af at komme til trening og deltage
koncentreret og konstruktivt

- At lzere begyndende visualiseringsteknikker - fx i forbindelse med straffekast

- Socialt
- At vaere gode kammerater pa og udenfor banen
- At opfordre til venne-aftaler mellem spillere

- Tre weekendstaevner fordelt over sesonen. Ved saesonstart, midtvejs og ved slutning af
sasonen

- Campmuligheder (frivillige for spillerne at deltage i): efterarsferie, vinterferie, sommerferie

- Sociale overnatningsarrangementer i klubhus: en overnatning i hver halvsason

- Opbakning om 1. herreholdets hjemmekampe, ogsa fra spillernes foraldre

- Nytarsbasketball, klubfest ved sasonafslutning

- Forzldremgde ved saesonstart.

o



14.4 SASONPLAN

Nar du har udfyldt holdets malszet-
ningsskema, er du allerede et godt
stykke af vejen i forhold til at lave
sesonplanen. Jo =ldre dine spillere
er, desto mere kompliceret og detal-
jeret vil det vare ngdvendigt at lave
sesonplanen. Det skyldes de ggede
krav til spillernes evner inden for de
tekniske, taktiske, fysiske, mentale
og saciale. Samtidig handler det ogsa
om hele tiden at give dine spillere nye
udfordringer og bygge oven pa den al-
lerede lagrede lzring.

De primare og sekundare malset-
ninger er de vigtigste ingredienser
i ssonplanen. Hvert enkelt og hele
saesonen skal planlegges sa dit hold
har stgrst mulig chance for at na mal-
setningerne. Fx giver det jo ikke me-
ning, hvis spillerne i indevaerende sz-
son skal lzere at indtage triple threat
position ved boldmodtagelsen, hvis
det ikke prioriteres og underbygges af
gvelsesvalget i den daglige trening.
Du bgr ogsa tage hgjde for "events”
og afbrzk undervejs i sesonen - det
kan fx veere turneringer, camps, ferier
m.m.

Mestring = korrekt teknik x

gentagelse.

En tommelfingerregel siger, at fx
skudbevaegelsen skal gves op mod
10.000 gange fgr teknikken i den
komplicerede bevaegelse beherskes.
Derfor er det n@dvendigt, at din tree-
ning hele tiden og gentager tidligere
gvede elementer af spillet. Det er
ikke ensbetydende med, at trznin-
gen skal vaere ensformig og kedelig
- der findes mange mader at variere
treningen af en specifik detalje.

En made at sikre gentagelserne i
treningen pa, er ved at lave periode-
planlegning. Ved at folge en forud-
bestemt model kan man sikre, at de
introducerede og tidligere gennem-
gaede temaer bliver taget op, trenet
igen og lagret bedre.

Naeste skema viser hvordan du som
treener kan organisere din sason. |

den venstre halvdel er sesonen delt
op i fire stagrre intervaller. | hver af de
fire perioder er der afsat tid til at ar-
bejde med emner inden for det tekni-
ske/taktiske, fysiske, mentale og so-
ciale omrade. Det udfyldte skema er
for et U12 drengehold, og i den alders-
gruppe vil det veere klogt, at de tek-
nisk/taktiske arbejdsomrader tager
udgangspunkt i de tidligere nzvnte
syv vigtige fundamentals.

| hgjre halvdel af skemaet er indde-
lingen lavet pa ugebasis. Hver trze-

ningsuge rummer tre arbejdsomra-
der/temaer. De to forste (hovedtema,
bitema) er taget fra det teknisk/tak-
tiske omrade, da disse vaegtes meget
hgjt for denne aldersgruppe, mens
treningens tredje tema omhandler
enten det fysiske, det mentale eller
det sociale omrade. Vaegtningen prio-
riterer her fysikken hgjest.

Ved hjzlp af skemaet har du som
trener et godt vaerktgj, nar trenings-
programmet for den enkelte traening
skal laves.
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Treening gar mester.
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mm

Sep

Okt

Nov

Dec

Jan

Feb

Mar

Apr

Maj

Jun

S1: Skud: Staende skud (formshooting), TTP.
S2: Layup: Rytme, afsaetsben, hgjre + venstre
S3: Driblinger: Teknik, harde, hgjre + venstre
S4: Afleveringer: Brystaflevering, modtagning.
S5: Footwork: Balance, standsninger

S6: Forsvar: Sliding, on ball defense

S7: Ggre sig fri: V-cut, temposkift

S1: Skud: Hopskud, TTP
S2: Layup: hgjre + venstre, tempo
S3: Driblinger: Cross over, temposkift

S4: Afleveringer: push hgjre + venstre, studsafleveringer

S5: Footwork: Pivotering, lavt tyngdepunkt
S6: Forsvar: Hjzlpeforsvar, beskyt kurven.
S7: Gare sig fri: Kontakt, vise afleveringshand

S1: Skud: Grib og skyd, TTP

S2: Layup: Power layup, presset layup

S3: Driblinger: Speeddrible, kigge op

S4: Afleveringer: Overhead, afleveringer i bevaegelse
S5: Footwork: Udblokning, position ved straffekast
S6: Forsvar: Afleveringsbaner, kommunikation

S7: Gare sig fri: Back door, gjenkontakt

SF1: Skud: Skud fra dribling, TTP

SF2: Layup: Reverse layup, fingerroll

SF3: Driblinger: back off drible, andre finter

SF4: Afleveringer: Baseball aflevering., outlet pass
SF5: Footwork: close out, forsvars drop step

SF6: Forsvar: Helbane pres, overdzkke staerke hand
SF7: Gare sig fri: Screening pa bold, spacing
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Skud

Layup
Driblinger
Afleveringer
Footwork
Forsvar
Cgre sig fri
Skud

Layup
Driblinger
Afleveringer
Footwork
Forsvar
Gare sig fri
Skud

Layup
Driblinger
Skud

Layup
Driblinger
Afleveringer
Footwork
Forsvar
Gore sig fri
Skud

Layup
Driblinger
Afleveringer
Footwork
Forsvar
Cgre sig fri
Skud

Layup
Driblinger
Afleveringer
Footwork
Forsvar
Gare sig fri

Skud

Layup

Driblinger
Afleveringer
Footwork
Forsvar
Gore sig fri
Skud

Layup
Driblinger
Afleveringer
Footwork
Forsvar
Gore sig fri
Skud

Layup
Driblinger
Afleveringer
Footwork
Driblinger
Afleveringer
Footwork
Forsvar
Cgre sig fri
Skud

Layup
Driblinger
Afleveringer
Footwork
Forsvar
Gore sig fri
Skud

Layup
Driblinger
Afleveringer
Footwork
Forsvar
Gare sig fri
Skud

Layup
Driblinger

Afleveringer

Socialt
Fysik
Fysik
Mentalt
Fysik
Fysik
Socialt
Fysik
Fysik
Mentalt
Fysik
Fysik
Socialt
Fysik
Fysik
Mentalt
Fysik
Fysik
Socialt
Fysik
Fysik
Mentalt
Fysik
Fysik
Socialt
Fysik
Fysik
Mentalt
Fysik
Fysik
Socialt
Fysik
Fysik
Mentalt
Fysik
Fysik
Socialt
Fysik
Fysik
Mentalt



14.4.1 DETALJEPLANLAGNING -
DEN ENKELTE TRANING

Nar periodeplanen/sasonplanen for
dit hold er lavet, sa har du skelettet
for hele sasonen pa plads. Ud fra
denne overordnede plan kan du lg-
bende gennem sasonen lave din de-
taljeplanlzgning pa manedsniveau,

ugebasis og helt ned til planlegnin-
gen af den enkelte traening. | det ef-
terfglgende kan du se, hvordan tre-
ningen kunne planlagges i en uge af
august (se periodeplan ovenfor), hvor
tema 1 er driblinger, tema 2 er foot-
work og tema 3 er fysik.

Pa dette U12 hold bestar ugen af to
basketballtraeninger (2 x 1,5 time), og
til hver af de to traeninger er driblinger
hovedtemaet, mens den ene af de to
treninger kobles med footwork-gvel-
ser og den anden med fysisk trzning.

Traeningsplan 1

Dato

Temaer
Antal spillere
Faciliteter

Antal traenere

Start pa traening
Slut pa trening

06.08.2010

Driblinger, footwork

ca. 20

Hal m. 8 kurve, bold til hver spiller
2

17.30

19.00

T T I S

17.30-17.45 Opvarmning
17.45-18.00 Teknik/opvarmning
18.00-18.10 Teknik/footwork
18.10-18.30 Teknik/tempo
18.30-1845  Teknik/spil

18.45-19.00  Spil
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Statrold m. driblinger

Fangeleg, hvor en eller flere fangere pa et afgraenset om-
rade skal fange de andre spillere, der dribler rundt med en
bold. Nar man bliver fanget, stiller man sig med spredte ben
og bolden over hovedet, sa man kan blive befriet ved, at en
anden spiller dribler en bold mellem benene pa en.

Kongens efterfglger

To spillere er sammen med en bold hver. Den forreste er
kongen og viser, hvad efterfglgeren skal kopiere. Nar for-
reste mand laver et jump stop er det signal til, at spilleren
bagved lgber om foran og bliver den nye konge.

Driblestafetter
Forskellige stafetter med bolden; svage hand, starke hand,
sidelens, baglaens, hinke, mellem benene osv.

Driblegvelse med konkurrence

Spillere star i tre reekker pa baglinien med en bold hver.
Foran hver raekke star 3-4 kegler, der skal dribles zig-zag
mellem efterfulgt af speeddribling til layup. Fgrste mand i
hver raekke er klar til hurtigst muligt at Igbe banen igennem
pa flgjtesignal fra treeneren. Kan ggres endnu mere konkur-
rencepraget ved at den spiller, der scorer f@rst far et point,
og der fx. spilles til 5 point.

1mod 1 pa en kurv.

3 mod 3 eller 5 mod 5 pa halv eller hel bane. Hold blandes
frit.

Alle spillere har en bold

- undtagen fangere
|eringsmal: forbedret bold-
kontrol, reaktionsevne
fokus: de skal se op mens de
dribler

Alle spillere har en bold
leringsmal: forbedret reak-
tionsevne

fokus: korrekt udfgrsel af
gvelserne

Kegler

Alle spillere har en bold
|eringsmal: forbedret bold-
kontrol og koordination
fokus: drible hardt hele tiden

Kegler

Alle spillere har en bold
|eringsmal: dribling i fart
fokus: hvis de ikke taber
bolden gar det for langsomt

lzeringsmal: bade angreb og
forsvar

fokus: brug af forskellige
angrebsteknikker, hardt
forsvar

Veste

|eeringsmal: Spacing
fokus: Altid to meter til
naermeste medspiller



Traningsplan 2

Dato 08.08.2010
Temaer Driblinger. Footwork. Fysisk
Antal spillere ca. 20
Faciliteter Hal m. 8 kurve, bald til hver spiller
Antal trenere 2 +1hjelpetrzner
Start pa traning 17.30
Slut pa trening 19.00
[Tid  [Emne  J@vese  |Omganisation |
17.30-1745 Opvarmning/teknik Kongens efterfalger Alle spillere har en bold
Driblinger Spillere er sammen 2 og 2 med hver deres bold. Den for-

reste spiller er kongen, der bevaeger sig driblende rundt i
hallen. Den bagerste er kongens efterfalger og skal kopiere
kongen. Nar kongen laver et jump stop og tager bolden op,
er det signal til, at efterfglgeren dribler frem og bliver den

nye konge.
1745-18.00 Opvarmning/fysik  Koordinationsgvelser (footwork) 2 sammen om 1 bold
Fysik Pargvelser: 2 og 2 sammen om 1 bold: 2 sammen uden bold

1) Staende ryg mod ryg gives bolden til hinanden ved hele
tiden at rotere i rygsgjlen.

2) Staende ryg mod ryg gives bolden til hinanden skiftevis
mellem benene og over hovedet.

-3) Liggende pa ryggen fgdder mod hinanden gives bolden
til hinanden efter en mavebgjning (begge to).

4) Liggende pa maven ansigtet mod hinanden afleveres
bolden frem og tilbage.

5) Den ene ligger pa ryggen med bolden mellem benene,
den anden star op bag ved den liggendes hoved. Bolden
|gftes op mellem benene og gives til den anden spiller, og
benene sxnkes langsomt igen. Dernaest hentes bolden igen
ved den modsatte proces.

6) Den ene spiller ligger sig pa maven klar til trillebgrposi-
tion, den anden lgfter begge ben op. Skiftevis slippes taget
i det ene af de to ben, og det gaelder om for "trillebgren” at
holde spndingen, sa benet ikke rammer jorden.

7) Ryg mod ryg laver spillerne dybe knaebgjninger, mens de
feelles holder balancen. Malet er, at fodstillingen kommer
langt vk fra midten under spillernes rygge.

18.00-18.30  Teknik/Footwork Stationtraning Kegler
Driblinger De tre treenere deler spillerne op i tre grupper. Pa hver sta-  Alle spillere har en bold
Footwork tion er der derfor 10 min til den specifikke traening. (station 1+2)
Station 1: Ballhandling Ingen bold (station 3)
Spillerne star i en rundkreds eller bevaeger sig driblende Overtrekstrgjer

rundt pa banen efter anvisninger fra traener eller spiller.
Hgje driblinger, lave driblinger, mellem benene, bold rundt
om maven, 8-taller og lign.

Station 2: Haletagfat m. driblinger

Trgje seettes fast i shortskanten som hale. Pa lille omrade
markeret med kegler skal spillerne fange de andres haler,
mens de holder driblingen kgrende.

Station 3:

Langs den ene side af banen markeres en footwork-bane,
hvor spillerne starter med en kort sprint, efterfulgt af "sti-
gen” og til slut en zig-zag keglebane, hvor der slides fra side
til side baglaens mellem keglerne.

18.30-19.00  Spil 3 mod 3 eller 5 mod 5 pa halv eller hel bane. Niveauopdelt.  Veste

En grundig saesonforberedelse med opsatning af attrak-
tive og realistiske malsztninger fortjener en kompetent og TIME OUT!

grundig opfelgning. Derfor bgr der med jaavne mellemrum » (od planlzgning giver glade og dygtige spillere
- fx kvartalsvis - evalueres pa, hvor langt spillere og hold » Hav nogle langtidsmal for spillerne

har bevaeget sig i forhold til de formulerede malsztninger. + Veer bevidst om hvorfor du trener det du ggr

os



’] 5 | D PVELSER

Pa trenerkurser er mange ofte inte-
resseret i at fa nye gvelser til trenin-
gen. Behovet synes umatteligt!

Er det fordi, vi trenere har en ten-
dens til at bruge de samme gvelser
og oplever, at vi gror fast i gvelserne,
eller er det blot, fordi vi ikke selv ople-
ver treningen som spendende? Eller
er det fordi, man blot har brug for at
blive inspireret eller se og opleve tin-
gene pa en ny made?

Forklaringerne kan vare mange og er
i denne sammenhang ikke sa vigtige,
- det vigtige er her at prasentere en
made, hvorpa du selv kan udvikle nye
gvelser.

Til det har vi udviklet en gvelsesge-
nerator. Den er en slags opskrift pa,
hvordan du kan udvikle en gvelse og
dernzest tilpasse den til malgruppen
og miljget.

@velsesgeneratoren kan bruges pa
mange mader og dxkke forskellige
behov:

+ Dine spillere er 8-9 ar, og efter at
du har lst i vores bog om alders-
relateret trening, ved du hvilke
ferdigheder, spillerne skal udvikle
og i hvilken rekkefglge. Du vaelger
nu den ferdighed, der star naest i
reekken.

» Duharienkamp set, at det for fle-
re spillere kniber med at aflevere
bolden przecist foran en spiller, der
er i lgb; det @nsker du at ggre no-
get ved.

» Du oplever i treningen, at flere
spillere ikke prgver, eller ikke kan,
lave finter.

» Duernetop startet som trener for
et hold, og der er en del ferdighe-

der, spillerne skal lzre - som den
forste ferdighed vaelger du at fo-
kusere pa driblinger.

Observation under trening/kamp
kan altsa give anledning til at begyn-
de at averveje hvordan man kan lave
gvelser der kan lzre spillerne de ngd-
vendige ferdigheder.

Nar du har besluttet, hvilken faerdig-
hed spillerne skal blive bedre til, fin-
der du gvelsesgeneratoren frem.

Der er seks trin i gvelsesgeneratoren,
og for at illustrere princippet er der
efter skemaet indsat eksempler, sa
du kan se, hvordan gvelsesgenerato-
ren kan fungere i praksis.

Ad. 1. Hvad vil du opna med ovel-
sen? Og hvad er malet?

| denne del af fasen, som hanger
godt sammen med de ovenfor be-
skrevne observationer, skal du finde
ud af, hvad formalet med @velsen er,
- der kan sagtens vare flere.

@VELSESGENERATOR

1. Hvad vil du opna med gvelsen? Hvad er malet?

2. Opstil situationer i spillet, hvor faerdigheden bruges.

Basketballsporten er EKSTREMT
eksponeret globalt pa internet-
tet, og der findes et utal af ste-
der, hvor du kan hente inspiration

til alle niveauer. Sgg fx videoer
pa "triple threat position” eller
"basic shooting” eller "ballhand-
ling drills”, og du kan finde mas-
ser af idéer til din treening.

Formalet kan bade vere, at spillerne
skal lzre at aflevere pracist, have
det sjovt og lzere hinandens navne at
kende.

Det er en god ide, at kunne besvare
spgrgsmalet: Hvorfor skal de lave
gvelsen? - det lyder banalt, men
mange g@velser bliver ofte lavet "fordi
det gjorde vi, da jeg selv spillede” eller
"det er en gvelse, min egen trener la-
ver, nar jeg spiller” eller fordi man ser
en gvelse der ser sjov ud, og sa kopie-
rer man den uden at vide hvad gvel-
sen er designet til. De argumenter er

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

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

5. Opstil et ovelsesmal for spillerne

6. Evaluér gvelsen/malet

Pvelsesgenerator til konstruktion af basketballgvelser.
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bare ikke gode nok. Formalet kom-
mer altsa far gvelsen - ikke omvendt.

Eksempel:
Hvad gnsker du at opna med gvelsen?

Jeg ansker, at spillerne bliver fortrolige
med at aflevere bolden przcist til en
medspiller.

Hvorfor?

| moderne basketball er en praecis og
hurtig aflevering en central faerdighed
at beherske, og det er en medvirkende
faktor til at fa succes med at spille et
zoneforsvar tyndt.

Ad. 2 Opstil situationer i spillet,
hvor fardigheden bruges

Identifikation af tema

Her skal du identificere spilsituatio-
ner (gerne flere) hvor den fzrdighed
du vil fokusere pa er helt central.

Det er vigtigt at forsta, at der findes
ingen facitliste, og der er derfor heller
ingen ende pa de situationer, du kan
finde pa at lave passende gvelser til.

Eksempel: Pracise to hands bryst-
afleveringer

Situationer, hvor afleveringer fore-
kommer, er

1) lange afleveringer frem af banen i
forbindelse med fastbreak

2) hurtige afleveringer fra den ene
side af banen til den anden for at
spille modstandernes zoneforsvar
tyndt

3) afleveringer, nar man er presset af
modstandernes forsvarsspillere

4) afleveringer, hvor man blot vil hol-
de bolden i gang for at bruge tiden

Nu velger du den situation, der pas-

ser bedst til malgruppen og formalet.

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

Enhver situation, du har forestillet
dig, kan deles op i mange forskellige
gvelser. | denne er angivet fire typer,
nemlig en formel gvelse, en funk-
tionel gvelse, en gvelse med anvendt
spil og en gvelse med anvendt spil i
hgjt tempo.

@velsestype

Formel gvelse

| en formel gvelse handler traenin-
gen udelukkende om at trene en
bestemt bevaegelse. Det kunne vzere
en aflevering. @velsen kan laves hvor
som helst, der er et omrade, hvor
man kan spille basketball. Man kan fx
bruge en mur at aflevere op ad. Som
treener fokuserer du udelukkende
pa bevaegelsen og giver feedback pa
netop den. Du er i princippet ligeglad
med det omgivende milj@ og resulta-
tet af bevaegelsen.

Styrke: Meget fokuseret pa bevegel-
sesmgnsteret, mulighed for mange
gentagelser.

Svaghed: Meget lille overfgrsel til
spillet.

Bliver hurtigt kedeligt.

Eksempel
Eksempel pa formel gvelse - to-
hands-brystaflevering

Makkergvelse med en bold. To spillere
laver afleveringer til hinanden. Der fo-
kuseres i begyndelsen alene pa selve
bevaegelsen. Malet for spillerne er
at ramme medspilleren i brysthgjde.
@velsenlaves nu i tre sverhedsgrader
(let, middel, sveer). Det giver nemlig
mulighed for at lave undervisnings-
differentiering, dvs. at tilpasse gvel-
sen til den enkelte spillers niveau.

Let: Aflevering pa kort afstand - evt.
op af en veg for at gge antallet af
gentagelser.

Middelsver: Cgr afstanden starre og
tilfgj en dribling inden aflevering.

Svar: Medspilleren skal bevege sig
fra side til side (2-3 meter), og afle-
veringsspilleren skal ramme ham,
hvor han befinder sig, idet bolden nar
frem.



Funktionel gvelse

Funktionelle gvelser kobler bevaegel-
sen til en spillignende situation, dvs.
pa en rigtig bane og i en situation,
hvor det er normalt at feerdigheden
bruges. Fx kan man trene afleve-
ringer til en medspiller i bevagelser,
der efter modtagelse skal skyde mod
kurven. Det er vigtigt at forsta, at der
ikke er tale om en kampsituation,
men altsa en gvelsessituation. Der er
ingen modstandere.

Styrke: Relativt mange gentagelser i
det rigtige miljg, i en spillignende si-
tuation og med god mulighed for at
fokusere pa bevagelsesmansteret.

Svaghed: Relativt beskeden overfgr-
sel til spillet, lidt mere spildtid.

Eksempel pa funktionel gvelse.
Tremandsgvelse. Tre spillere, hhv. to
pa low post og en pa toppen afleverer
bolden przecist og hurtigt til hinan-
den. Efter minimum fem afleveringer
afslutter en af spillerne pa kurven.
Samme spiller ma kun afslutte hver
tredje gang. Der byttes plads efter
seks skud (to til hver). @velsen skal
kare hurtigt og flydende.

Som fgr opdeles gvelsenien let, mid-
del og sveer.

Let: Som beskrevet.

Middelsvar: Afstanden mellem spil-
lerne gg@res starre.

Svar: Der ma kun afsluttes efter fem
perfekte afleveringer i traek.

@velse med anvendt spil

Anvendt spil handler om at bringe
feerdigheden ind i en form for spil.
Det kan veare i spil tre mod tre, hvor
spillerne skal anvende fzrdigheden,
nar de spiller. Reelt betyder det, aten
stor del af traningstiden ogsa bliver
brugt pa andre ting, fordi der vil vaere
mange tidspunkter, hvor det, man
gnsker at have fokus pa, ikke er det,
man reelt bruger tiden pa. Hvis du fx
gnsker at have fokus pa afleveringer,
sa vil der i et spil vaere mange situati-
oner, hvor afleveringer ikke er i fokus,
men det er du ngdt til at acceptere,
for at spilleren Izre at bruge faerdig-
heden mens de spiller. Forsgg at or-
ganisere spillet sadan at der naturligt
forekommer mange afleveringer.

Styrke: Relativt god overfersel til
spillet under kontrollerede forhold.

i
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Svaghed: Relativt fa gentagelser. Det
kan veere svaert at fokusere pa selve
fzrdigheden.

Eksempel pa gvelse i anvendt spil:
Tre mod tre afleveringsgvelse:

Der spilles tre mod tre, men det er
ikke tilladt i forsvaret at dekke taet,
dvs. det angribende hold skal have
god mulighed for at aflevere og mod-
tage bolden. Der spilles pa en kurv.
Hvert hold far 30 sekunder til at an-
gribe, hvorefter der skiftes.

Let gvelse: Som beskrevet

Middelsvar: Hvis man gnsker at ggre
gvelsen lidt svaerere, kan man tillade,
at forsvarsspillerne ma ga teettere pa.
Samtidig kan man indfgre, at angri-
berne gerne madrible, men at der kun
ma scores direkte efter aflevering.

Svar: Det er svaert at ggre gvelsen
meget sverere uden, at det betyder,
at tempoet bliver sa hgjt, at det gar
ud over kvaliteten af teknikken, men

Betingelser

man kan fx insistere pa, at der kun
ma spilles zoneforsvar og forbyde
driblinger helt. Kravene til at bevaege
sig uden bold vil blive store, og antal-
let af afleveringer vil blive hgjt.

Anvendt spil i hgjt tempo

Til sidst kan fzrdigheden trenes i
hgjt tempo under normalt spil hvor
ferdigheden traenes under det pres,
der er, nar det gzlder om at vinde.
Her kan man som traener ikke forven-
te at spillerne taenker pa den tekniske
udferelse - her skal det ligge pa rygra-
den sa det anvendes instinktivt. Man
kan altsa som traener ikke forvente at
fa meget ud af at rette en aflevering,
uanset hvor forkert det udfares. Hvis
du vil have spillerne til at bruge faer-
digheden i kampsituationer selvom
den ikke ligger pa rygraden er det
ngdvendigt at indfgre betingelser
der tvinger dem til det. Det betyder,
at spillet ikke altid vil ligne det rig-
tige spil fuldstendigt, men at man
til gengzeld arbejder meget spilnzert i
forhold til temaet. Som eksempel kan
man spille i samme opstilling som i

Hav er tilladt og forbudt
Tidsbegraesninger

Drible-,

afleverings- og

scoringsbetingelser
Forsvarbetingelser

Bold
Stgrrelse
Veegt

Form
Egenskaber
Antal

Aktivitet

Spillere
Antal hold
Antal spillere pr. hold
Med- eller modspil

Lige modspil
overtalssituation

A. Tekniske elementer
B. Taktiske elementer
C. Fysiske elementer

D. Mentale elementer

Bane
Rum
Starrelse
Form
Underlag

Mal
Form
Placering
Antal

eller

Spilhjulet - en hjzelp til at justere gvelser og spil i den retning man gnsker.

©

kampe (fx fire mod fire eller fem mod
fem) og aftale at scoringsforsgg kun
ma foretages efter et gennemspillet
angreb med mindst 10 afleveringer

Styrke: Cod overfgrsel til spillet.

Svaghed: Fa gentagelser. Intet di-
rekte fokus pa bevaegelsen. Forsvaret
behaver ikke spille forsvar de farste
10 afleveringer.

Eksempel pa gvelse med spil i hgjt
tempo
Afleveringsspil fire mad fire.

Almindeligt spil mod en kurv eller to
kurve. Hvis spillet foregar pa to kurve,
vil man opleve lidt mindre fokus pa
at aflevere under pres, da det er for-
holdsvist nemmere at skulle fgre bol-
den op ad banen, end det er at spille
bolden rundt for at komme til sco-
ringsforsgg. Dette kan evt. afhjzlpes
ved at forsvaret presser hel bane.

For at sikre at aflevering kommer i
fokus, indfgrer man et antal tvungne
afleveringer, inden det er tilladt at
forsgge at score.

Modstanderholdet skal prgve at for-
hindre at det boldbesiddende hold i
at na de 10 afleveringer og komme til
afslutning.

Let: Hvis man gnsker at ggre spillet
lettere, kan man justere forsvarets
muligheder for at lave opdzkning.
Fx kan man fjerne retten til at blo-
kere boldholderens aflevering pa den
fgrste meter efter at han har sluppet
bolden.

Middelsvar: Den beskrevne gvelse
pa en kurv eller to kurve afhangigt
af, hvor spilnaert, man gnsker gvelsen.

Svar: Hvis man gnsker at ggre pvel-
sen svarere, kan man gge presset pa
det angribende hold ved at bede dem
lave afslutninger inden for et bestemt
tidsinterval (fx 15 sekunder) samtidig
med, at de skal na de ti afleveringer,
inden de ma forsgge at score.



Som det kan ses, er der styrker og
svagheder ved alle typer gvelser, og
det er treenerens lod at vurdere, hvor
udeverne befinder sig i deres udvik-
ling og dernaest prioritere gvelsesval-
get derefter.

Ad 4. Hver af de fire ovelser laves

i tre svarhedsgrader (let, middel,
svar)

| ovenstaende afsnit er der givet ek-
sempler pa, hvordan man kan justere

-

gvelser, sa flere spillere kan fa mere
ud af en gvelse. Her skal kort gives
nogle principper for, hvordan man kan
ggre gvelser sverere eller lettere.

Som udgangspunkt kan man bruge
det sakaldte spilhjul (se figur)

Centralt i hjulet ligger selve "aktivite-
ten” og heri beslutningen om, hvad
du gnsker at opna med aktiviteten.
Hvilket emne har du fat i? @nsker du

at arbejde med det tekniske, det tak-
tiske, det fysiske eller det mentale?

Rundt om "aktiviteten” ligger de
parametre, som har indflydelse p3,
hvordan aktiviteten udvikler sig. Ba-
nen - Kurv(ene) - Spillere - Bolden(e)
- Betingelserne.

Hver gang du andrer pa en af para-
metrene, &ndrer aktiviteten karak-
ter. Du har altsa mange muligheder



for at justere aktiviteten i den ret-
ning, du @nsker.

To af de vasentligste faktorer for
svaerhedsgraden i teknisk trening er
rum og tid.. Rum kan i figuren findes
under Bane, mens tid findes under
Betingelser, hvor man fx kan satte
tidsbegrensninger pa.

Ved at bruge spilhjulet i forbindelse
med gvelsesgeneratoren vil du opar-
bejde en bedre forstaelse for, hvorfor
gvelser og spil udvikler sig som de
gar, og langsomt bliver du bedre til
hele tiden at justere gvelser, sa de
udvikler udgverne.

Ad 5 og 6: Opstil et gvelsesmal for
spillerne; evaluér gvelsen/malet
Det er ofte meget gavnligt at skifte
mellem at gve og at evaluere/teste, -
det er specielt gavnligt for motivatio-
nen. Som eksempel kan vi tage gvel-
sen med afleveringer til medspiller.
Hvis ikke der er andre krav til spilleren
end at lave aktiviteten, sa gver du
og det kan vere fint i begyndelsen.
Men hvis du ikke efterhanden xndrer
pa ovelsen, eller stiller et mal op for
spilleren, sa bliver gvelsen ret hurtigt
kedelig. Du kan derfor bede spilleren
om at gge praecisionen, sa han skal
ramme pracis i brysthgjde pa med-
spilleren eller skiftevis ramme i hof-
tehgjde og brysthgjde. Du kan ogsa
bede spilleren lave en malsatning for
sig selv. Det kan du ggre ved at stille
spgrgsmalet: "Hvor mange gange i
traek kan du ramme din medspiller i
brysthgjde pa 1 minut?” Sa lzrer spil-
leren ogsa sit eget niveau at kende og
kan se, at han bliver bedre som tiden
gar. Efter at spilleren sa har forsggt,
skal man som traener folge om ma-
lene er naet, sa spilleren foler sig set
og selv bliver klar over vigtigheden
af at forholde sig til sit eget niveau.
Denne evaluering er ogsa en forlgber
for at arbejde med en mere langsigtet
malsaetning.

Dette var et eksempel pa, hvordan
du meget hurtigt kan udvikle et stort
antal gvelser ud fra en enkel ting som
afleveringer. Mulighederne for at lave

gvelser er uendelige, sa i sidste ende
er det kun din fantasi der sztter
graenserne. Fx kan du udvikle formel-
le gvelser til konkurrencer (kompeti-
tive gvelser), ved at lade to jeevnbyr-
dige spillere trene hopskud sammen
og spille f@rst til 10 scoringer.

-\;.

Ligeledes kan du lave isolerede funk-
tionelle gvelser eller funktionelle
kompetitive gvelser.

Pa www.basket.dk/smart eller www.
trenerguiden.dgi.dk/basketball kan
du finde en masse gvelser til inspira-
tion.






16, Ugya

Hvis man vil blive bedre, er det ngd-
vendigt Igbende at vurdere, hvordan
det gar, og om der er noget, man skal
ggre anderledes. Det gzelder bade for
spillerne og for dig selv som traener.
| dette afsnit kan du finde nogle rad
og vearktgjer til, hvordan man kan
gore det, men det vigtigste er, at du
jeevnligt stopper op og taenker over,
om det du gar virker. Processen for en
god evaluering indeholder 4 elemen-
ter, hvor de fgrste tre elementer rela-
terer steerkt til hinanden, som du sa
skal bruge til at initiere en ny praksis.
Den nye praksis indeholder indsatser
for dig selv som traener, spillerne og
holdet. Derfor kan det ogsa pa for-
hand virke som et tungt arbejde at
evaluere, men med denne gennem-
gang vil du opleve, at du hurtigt kan
opna resultater, der kan bruges til at
forbedre dig selv, dine spillere og hol-
det.

Dig som
trener

16.1DIG SOM TRANER

Dette skema kan bruges til at evalu-
ere din padagogiske handtering af
spillerne. Giv skemaet til en trener-
kollega, og bed vedkommende om at
holde gje med dig, mens du traener
dit hold. Hun/han skal udfylde en ko-
lonne for hver gvelse, du laver, og sa
kan | bagefter tale sammen om, hvad
der skete.

| samtalen efterfglgende er det vig-
tigt at diskutere med afszt i skema-
et, hvad der skal til for, at du kan blive
bedre i din padagogik. Pedagogik-
ken handler om, hvordan du bruger
dig selv til at undervise. Overvej der-
for hvilke elementer af din nuvzren-

ALUERIN
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de stil, der er vigtige at fastholde, og
hvad der kan &ndres. Find ud af hvad
du kan =ndre med det samme for at
blive tydeligere i din pxzdagogik, og
hvad der kraever en lengerevarende
indsats.

Hvis du ikke har en anden trener i
klubben, der kan evaluere dig, kan
du ogsa selvevaluere ved at reflek-
tere over nedenstaende spgrgsmal.
De kan bade bruges i forhold til en
enkel traening, over en periode eller
en hel szson. Spgrgsmalene tager
det udgangspunkt, at du har lavet en
saesonplanlagning, sa du pa forhand
ved, hvad dine mal har vaeret med
sasonen/traeningen.

* Hvad var mine mal?

* Hvordan har jeg arbejdet med
dem?

* Hvad har jeg naet? - Hvad mangler
jegevt.?

* Hvad har jeg lert?

» Hvordan reagerer spillerne pa mig
til traening? til kamp?

* Hvad har jeg brug for at =ndre
fremadrettet?

Det kan vaere vanskeligt at vaere selv-
kritisk og tage sig tiden til at huske
tilbage pa situationer, hvor man har
udgvet negative og positive former
for paedagogik. Derfor hjzlper de
ovenstaende spgrgsmal dig heller
ikke i forhold til, om du bruger en ty-
delig retorik, god kommunikation, an-
erkendelse, veltilrettelagt trenings-
sessioner mv. Optag eventuelt dig
selv pa video og tag skemaet ovenfor
og evaluer dig selv ved at give point
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ud fra det, du ser pa optagelsen. No-
ter sa, hvordan du gnsker at forbedre
dig i din rolle som trzner.

16.2 EVALUERING AF HOLDET
Lad altid evaluering af holdet vaere
en del af afslutning for hver tree-
ning. Denne praktiske tilgang skal
igangszttes allerede ved treningens
start, hvor du skal fortzlle spillerne,
hvad dagens program er. Som afslut-
ning kan du sa spgrge holdet, hvad |
har trenet i dag, og hvad der er gaet
godt, og hvor der skal vaere mere fo-
kus. Derefter kan du selv give dine
kommentarer med pa vejen. Du skal
huske at slutte af med en opmun-
trende kommentar, sa spillerne ta-
ger noget positivt med derfra. Ved at
evaluere ved traeningens afslutning
sikrer du ogsa, at dine spillere far re-
flekteret over, hvad de selv laver. Det
udvikler dine spilleres basketball 1Q.

Du kan bruge den samme model i
kampe, hvor det er en god ide at for-
tzlle spillerne, hvad malene for da-
gens kamp er, sa spillerne ved, hvad
de skal forholde sig til efter kampen.
Ikke resultatet, ikke deres egen ind-
sats, men holdets indsats. Ved at
have lagt en plan for kampen som du
har inddraget spillerne i, undgar du
at ggre din evaluering personbaseret,
- for selvom du siger til en spiller, at
han/hun ikke gjorde det godt nok i
en specifik situation, sa ggr du det i
forhold til planen for kampen og ikke
i forhold til personen. Uanset resultat
og indsats skal du altid serge for, at
spillerne gar oplyste hjem, med en
konstruktiv evaluering i baghovedet
fra dig som traener. Evalueringer skal
altid bruges til at se fremad og ikke
dvzle i det, der allerede er sket.
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Dato

Trningstype Giv karakterer fra 1-10
Pvelse

Treneradfzerd i forbindelse med traening 1 2 3 4 5 6

Skriv evt. gvelsens navn under tallet

1. Forklarer formalet med gvelsen

2. Forklarer reglerne for gvelsen

3. Kigger pa spillerne, nar du taler til dem
4. Viser teknikken / gvelsen

5. Fokuserer sin forklaring pa formalet med
gvelsen

6. Giver klar og utvetydig instruktion
7. Giver praecis og "to-the-paint” instruktion
8. Taler i tilpas toneleje, stemmeleje og tempo

9. Fokuserer pa spillernes handlinger frem for
resultatet af handlingerne

10. Lzrer spillerne at lese spillet / hvad skal
jeg g@re hvarnar og hvorfor

11. Anvender spgrgsmal, nar spillerne har den
ngdvendige information

12. Skelner mellem beslutning og udfarelse
13. Giver konstruktiv kritik med det samme
14. Anerkender og roser

15. Anvender motiverende straf (fx tag 1 point
vk ved turnover)

16. Tager video af egne treninger / har andre
til at kigge pa sine traeninger

17. Opmuntrer spillerne
18. Andet
19. Andet

20. Andet

Kommentarer



16.3 EVALUERING AF SPILLERNE
Nar du skal evaluere en spiller, skal du
sgrge for at ggre det i samarbejdet
med spilleren, dog afhangig af spil-
lerens alder. Det sikrer nemlig, at spil-
leren selv far en bedre fornemmelse
af sine styrker og udviklingsmulighe-
der, nar personen far muligheden for
at reflektere over de parametre, du vil
evaluere pa. Pa den made vil der vaere
en stgrre sandsynlighed for, at spille-
ren tager evalueringen til sig og bliver
mere motiveret for at arbejde efter
nye malsaetninger. Nye malsetninger
er nemlig vigtige, nar du evaluerer, sa
du som traener kan bygge bro mellem
det, spilleren har praesteret og det,
spilleren skal praestere fremadrettet.
En evalueringssesion bygges op i to
faser:

1. Spilleren svarer pa en reekke gene-
relle spgrgsmal

2. Du giver din faglige feedback , og
sammen fastsetter | nye mal

Det er vigtigt, at du viser, at evalu-
eringen har til formal at ggre spilleren
bedre og til formal at skabe en bedre
trening. Derfor skal du ogsa skrive
jeres aftaler ned og s@rger for, at spil-
leren efterfglgende far dem udleve-
ret. Det skaber en "kontrakt” mellem
jeres evaluering, og det som bade du
og spilleren skal bidrage med efter-
fglgende.

Det tager tid at na omkring alle spil-
lere pa et hold, derfor er det en god
ide at aftale med andre trenere i
klubben, at | hjzlper hinanden, nar
der skal evalueres. Dvs. at en an-
den trener kan foresta treningen,
mens du evaluerer med spillerne pa
skift. Du kan ogsa veaelge at udlevere
spgrgsmalene fra fgrste fase pa pa-
pir og bede spillerne om at besvare
spgrgsmalene skriftligt. Det siger
dog sig selv, at bgrn ikke ngdvendig-
vis formar at perspektivere deres tan-
ker og fglelser og derefter skrive dem
ned pa papir. Deres forudsztning for
at komme til treening er at have det
sjovt og at blive bedre. Derfor bgr du
ogsa kun fglge hele denne skabelon
for U14 og U12 argangene. De yngre

argange kender ikke selv deres be-
hov for at skulle blive evalueret, der-
for bgr du angribe dette pa en anden
made. En teknik til dette foreslas til
sidst i dette kapitel.

16.3.1. FASE 1: SPILLERENS
EVALUERING AF EGNE
PRASTATIONER, TRANING 0G
DET SOCIALE MIL)@

Nedenfor er en raekke spgrgsmal,
som du skal bruge i fgrste fase af din
evaluering med spilleren. Det er en
god ide at udlevere spgrgsmalene fgr
jeres evaluering, sa spilleren kan for-
berede sig bedst muligt pa sine svar.

Hvad synes du er det sjoveste ved at
spille basketball?

Hvad synes du er det mindst sjove
ved at spille basketball?

Hvad kunne du godt tzenke dig vi
gjorde pa holdet, der ikke har med
basketball at ggre?

Hvad kunne du godt tznke dig at
blive bedre til?

Anerkend de svar din spiller kommer
med, det er nemlig praecis sadan,
som personen ser sig selv pa dit hold.
Derfor skal du heller ikke prgve at ar-
gumentere med spilleren, men spgrg
nysgerrigt ind til, hvad spilleren for-
taeller dig. Slut med at summere det
hele op for spilleren, eksempelvis "jeg
harer, du siger, at det er sjovt, nar vi
spiller kamp, men mindre sjovt, nar
de andre ikke spiller dig. Du synes,
det kunne vere fedt, hvis vi lavede
en videoaften med NBA kampe, med
overnatning i hallen. Du kunne godt
tenke dig at blive bedre til at skyde?".

Ved at repetere det som spilleren
har fortalt, forstar spilleren ogsa, at
du har lyttet til ham/hende. Det er
vigtigt for at der opstar en tillidsfuld
snak, nar du bagefter skal til at give
din feedback til spilleren. Du skal hu-
ske pa, at spilleren ser dig som en
autoritet, lidt ligesom en lzrer, og
det derfor ikke er sikkert, at spilleren
fortzller alle sine fglelser og tanker
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umiddelbart. Hvis du kan marke, at
spilleren holder noget tilbage, skal
du tage en snak med forzldrene og
spgrge, om de har market noget, der
kan indikere, at spilleren ikke synes
om at ga til basketball.

16.3.2. FASE 2: DIN FEEDBACK
TIL SPILLEREN

Du skal tage udgangspunkt i de hen-
sigter, du har haft med traeningen
gennem de sidste maneder, nar du
tilrettelzegger din evaluering af spil-
leren. Det nytter ikke noget at for-
telle, at du ikke synes, spilleren gar
det godt i forsvaret, hvis | slet ikke
har gvet forsvar. Samtidig er det ogsa
en darlig ide at starte med noget ne-
gativt, fordi det automatisk vil ggre
spilleren forsvarslgs og skabe uro i
jeres fremadrettet samtale.

Far din feedback kan du evaluere spil-
leren ud fra et simpelt pointsystem.
Systemet pointangiver fra 1til 5, hvor
1 er ekstremt darligt og 5 er perfekt.
For hvert opstillet omrade skal du no-
tere, hvad du giver spilleren af point
og beskrive, hvorfor du giver netop
det pointtal. Du skal pointgive ud fra
tabellen i kapitel 15, sa du forholder
dig til, hvad dine spillere rent faktisk
skal kunne praestere i deres alders-
gruppe. Bemerk dog at du ogsa kan
evaluere pa punkter, der ikke har med
teknik at gare feks. kammeratskab,
treningsvilje, spil 1Q etc. Du skal ikke
vise dine point til spilleren, men bruge
dem som rettesnor for din feedback.
Samtidig bar du kun tage fatien eller
to af de omrader, du synes,at spille-
ren skal forbedre sig pa, ellers kan det
blive en lang snak, hvor fokus er pa
en masse negative ting. Sgrg derfor
ogsa for at finde én eller to omrader
frem, som du kan rose spilleren for.

Undga at bruge ord som "darlig”,
"ringe” og andre negativladet ord,
og beskriv i stedet for de steder, hvor
der skal ske forbedringer som "ud-
viklingsomrader”. Det giver en mere
motiverende tilgang til spilleren, som
i stedet for at tabe tro pa egne evner,
vil se muligheder for noget at arbejde
videre med.



Afslut samtalen med at opstille nogle
felles mal for den kommende perio-
de, det kunne eksempelvis vaere skud,
hvor du gnsker, at spilleren skal have
fokus pa sin balance. | bar ikke aftale
mere end én eller to fokusomrader,
da flere er en indirekte made at sige
til spilleren, at han/hun ikke er szr-
lig god. Den fglelse ma man for alt i
verden ikke efterlade hos sine spil-
lere. Det handler derfor om at vaere
SMART, hvilket du kan bruge neden-
staende malsztningsskema til:

For U10 og derunder skal du slet ikke
gennemfgre fase 2 med dine spillere.
Brug hellere din energi pa at lave en
vurdering af hver enkel spiller via
pointtildelingen, og brug resultaterne
til at malrette din traening fremadret-
tet.

16.4. NY PRAKSIS

| de forudgaende delkapitler er der
blevet praesenteret en raekke evalue-
ringsmetoder, som du kan bruge som
trener. Nar du har gennemfgrt eva-
lueringerne, er det vigtigt, at du far
dem gjort brugbare fremadrettet. De
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skal vare din, spillernes og holdets
motivation til forsat at udvikle sig.

SMART skemaet som er blevet intro-
ducereti16.3.2. kan du bruge som ud-
gangspunkt for at fastsatte den nye
praksis. Du har allerede set, hvordan
skemaet kan bruges i forhold til dine
spillere, men det samme skema kan
ogsa bruges for dig selv som traener
og for dig i din evaluering af holdet.

Det er vigtigt, at du forstar, at bgrn
udvikler sig forskelligt og i forskellige
faser, sa hvis vi bedemmer bgrn pa et
bestemt tidspunkt, sa risikerer man,
at de, der ikke har udviklet sig, bliver
sat af og demotiveres. Hvis du f.eks.
kun udvzlger de bedste, sender man
et meget sterkt negativt budskab til
dem, der ikke formar at blive valgt,
og det kan begraense dem ydermere.
En spiller, der gennem et helt ar bliver
udsat for, at trenere setter spargs-
malstegn ved hans/hendes formaen,
kan blive sgnderknust. Derfor er det
sa vigtigt, at du inspirerer og moti-
verer spillerne. Du skal give dem lyst
til at lzre og udfordre dem - vel at

merke, uden at de knakker halsen
pa udfordringerne. En god made at
gare det pa er at introducere teknik-
meerker som en fast del af din arska-
lender.

Teknikmaerkerne er basketballs svar
pa det sorte balte i kampsport eller
pa de svgmmemeerker, som svgm-
mere kan fa. Malet med markerne er
at motivere de yngre basketspillere til
at fa en bedre teknik, men samtidig
er teknikmarkerne en handsraekning
til dig som traener. Der findes fem
teknikmarker i basketball, nemlig:
Basketbolden, Jernbolden, Bronzebol-
den, Sglvbolden og Guldbolden. Du
kan finde mere info om teknikmaer-
kerne i DGl Butikken, www.dgi.dk/
butikken

SMART SKEMA - MIN AFTALE MED MIN TRANER

Specifikt
Hvad skal mit fokus vaere?

Malbart
Hvordan skal du kunne se resultatet?

Ansvar
Hvad skal du ggre for at opna resultatet?

Realistisk
Hvordan ggres malsztningen realistisk?

Tidsspecifikt

Hvornar skal du naste gang evaluere med din trener?

Eksempel:

En hgjere scoringsprocent pa skud. D

Eksempel:

Pa straffekast skal jeg score minimum 7 ud af 10 skud.

Eksempel:

Jeg skal have fokus pa at sigte mit skud, sa bolden sigtes mod midten

af kurven. Jeg skal have hgjde pa bolden og sgrge for, at der er back-spin.
Det ggr jeg ved at have god balance og ved at bruge hele kroppen i min
afslutning, og ikke kun min arm.

Eksempel:

Jeg skal komme 15 minutter fgr hver trening, og gve 50 straffekast. Jeg
skal give mig god tid til hver skud, sa jeg tenker over, hvordan jeg bru-
ger min krop. Det er helt okay at braende et skud, sa lnge jeg har tenkt
over, hvordan jeg bruger kroppen, sa jeg kan forbedre det naeste skud.

Hvis jeg har spgrgsmal, ma jeg gerne spgrge min traner, for min traener
vil gerne hjzelpe mig.

Eksempel:
Om 1 maned kammer min traner ogsa 15 minutter far trening, og sa
viser jeg mit straffekast.

SMART skemaet kan ogsd bruges som opsamling pa evalueringerne af dig selv som traener og holdet, og er en overskuelig
madde at preecisere, hvad du konkret vil arbejde videre med.
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Barneregler bliver Igbende opdateret. Dette overblik er fra 2014, du kan finde det nyeste overblik pa www.basket.dk
- Qversigten er beregnet til at give et overblik. De naermere omstaendigheder i forbindelse med afvikling af kampe og
stavner, beskrives mere konkret i reglerne for hver aldersgruppe.

Turneringsform stevne staevne stevne/rekker reekker
DM nej nej nej ja
Pokal nej nej ja ja
Kamppoint/stillinger nej nej ja ja
Score ja ja ja ja
Spillere pa banen 4%) 4 5 5
Max spillere pa holdet  6-8 (anbefaling) 6-8 (anbefaling) 10-12 10-12
Spilletid 4x7 fast (anbefaling) 4x7 fast (anbefaling) 4x10 fast 4x10 effektiv
Kurvehgjde 2,60 (gerne lavere) 2,60 2,60 3,05
Boldstgrrelse 5 5 5 5 (pi) / 6(dr)
Dommerkast alle perioder alle perioder 1. periode 1. periode
3 point nej nej nej ja
3 sekunder nej nej skan ja
5 sekunder nej nej nej ja
8 sekunder nej nej nej ja
24 sekunder nej nej nej ja
Forsvar personligt /2 bane personligt 2 bane personligt personligt
Hj=lpeforsvar OK nej nej ja ja
Zone tilladt nej nej nej nej
Traps/doubleteam tilladt nej nej nej nej
20 points regel nej nej ja ja
Stj=le bolden ud af handerne pa sin . : . .
modstander (holdt bold) ne nej Ja Ja
Blokere skud nej nej ja ja
Dobbeltdribling nej nej skan Ja (evt. sken)
Skridt nej nej skagn Ja (evt. skan)
Stj=le bold pa indkast Ikke tilladt kun i 3-sek tilladt tilladt
Personlig fejl forseelse forseelse ja ja
Fejl i scoringsforsgg forseelse ! ?SOC'Q;E;U; g:)cilﬁ)st som senior som senior
Straffekast nej nej ja (4m) ja
Time-out nej nej en pr. periode som senior
Udskiftningsregler Alle spillere skal som udgangspunkt spille lige lang tid og ingen ma spille mere end en

periode mere end de andre

*) DBBF's BU-udvalg anbefaler, at man i U8 - hvis det er muligt - spiller pd smd baner pa tvaers og 3-3 - gerne pd kurve der
er lavere end 2,60 fx 2,00 meller 2,25 m
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At udarbejde en sadan bog er et stort arbejde og der er
mange holdninger til hvordan det skal gares. Vi har forsggt
atinvolvere sa mange mennesker som overhovedet muligt
for at fa den bedst mulige bog, og vi vil gerne sige en stor
og varm tak til:

Redaktgrer/skribenter

Ole Vincents, konsulent DBBF

Jesper Hauge, tidligere sportschef DBBF
Jesper Krone, Talentchef DBBF

Rasmus Winkel, Direktgr DBBF

Kasper Mglgaard, Konsulent DBBF
Thomas Johansen, Konsulent DBBF
Hrannar H6lm, Sportschef DBBF

Skribenter

Jane Deleuran, Medlem af traenerudvalget
Marie Krongquist, Sportspsykolog

Stig Eiberg, Team Danmark ATK ekspert

Kommentering / gennemlasning

Anders Stuhr Jgrgensen, ungdomstraener

Anja Andersen, Ungdomslandsholdstraener
Birna Ballisager, DGI landsudvalg

Carsten Hermansen, DBBF trenerudvalg
Erling Sgrensen, ungdomsansvarlig

Ernst Jensen, DBBF Eliteudvalg

Hanne Reinholt, ungdomstrener

Henrik Mikkelsen, Formand DCI basket

Jack Frederiksen, ungdomstraener

Jacob Wienecke, DBBF eliteudvalg

Jakob Hjorth-Jgrgensen, ungdomslandsholdstraener
Jesper Nielsen, DBBF B&U udvalg

Johan Enbom, tidligere damelandsholdstrener
Jargen Lind, ungdomstrzener

Karen Pontoppidan

Kirsten Tvedegaard, tidligere sekretzer DBBF
Louise Bach, ungdomstraener

Louise Hartvig

Mads QOlesen, Ungdomslandsholdstraener
Marie Louise Trier Hauge

Martin Kjersgaard, ungdomstraener

Mattias Sgnnichsen

Michael Boje Formann, ungdomslandsholdstraener
Michael Sgrensen

Michael Honore Bloch, DBBF formand

Mogens Tygesen, tidligere damelandsholdstrener
Marten Thomsen, tidligere landstraener (senior/ungdom)
QOle John Nielsen, ungdomslandsholdstraener
Peter Glahn

Rasmus Munck, ungdomslandsholdstraener

René Jakobsen

Reno Mansson, ungdomstraener

Ricky Kristensen , ungdomstraener

Steen Guido, ungdomslandsholdstraener

Susie Heede, ungdomslandsholdstrener

Seren Laursen

Sgren Mgller

Thomas Eriksen, ungdomstraener

Thomas Foldbjerg

Thomas Ginnerup, ungdomslandsholdstraener
Thomas Quaade, ligatrener

Torben Bo Jensen, DBBF B&U udvalg

Trine Tims

Journalistiske konsulenter
Ander Martinsen
Michael Skov Jensen

Modeller

Chris Christoffersen
Maria Jespersen

Silja Johansen

Axel Johansen
Malene Lind Pedersen
Jonas Ghaus
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Ord Forklaring
1-2-stop Teknisk detalje hvor man lander farst med den ene fod og sa med den anden
3 point skud Skud der giver 3 point

3 sekundsfelt

Feltet under kurven hvar man kun ma opholde sig i 3 sekunder af gangen

Aerob/Anaerob traening

Kondition og udholdenhedstrening

Angrebsrebound Returbold i angrebsspillet

Baby hook Teknisk svaert skud

Backdoor Lebe bagom sit forsvar

Backspin Boldens rotation nar man skyder
Baseline Baglinien

Basketball 1Q Basketball Intelligens

Blokere skud

Nar forsvarspilleren blokerer et skud

Boldside

Side af banen hvor bolden er

Catch and shoot

Crib og Skyd

Center

Spiller der hovedsagelig spiller i nerheden af tresekundsfeltet og ofte er de hgjeste spillere

Change of pace

Temposkift

Close out Bevaegelse fra hjelpeposition til opdzkning af boldholderen
Coache Vejledning af spillere
Cross over Angrebsbevaegelse hvor man skifter retning med bolden.

Cutte mod kurven

Hurtig bevaegelse mod kurven

Defensive stance

Forsvarsposition

Deny flash to the ball

Dzkke op for én der Igber mod bolden

Dobbeltdribling

Dommerforseelse nar man dribler bolden for mange gange pa en ukorrekt made

Dobbeltteam To forsvarer der dekker den samme mand.

Drag hand En forsvarshand der er teet pa gulvet

Drive Drible mod kurven

Drop step Bevzegelse der hjelper med rtningsskift

Fake Finte

Fast break Kontraspil

Fejl Dommerkendelse ved for meget fysisk kontakt

Feltet tresekundsfeltet hvor man kun ma opholde sigi 3 sekunder af gangen
Footfire @velse der trener hurtighed

Forsvars stop

Nar man forhindre angriberne i at score

Fottwork

Fodarbejde

Fundamentals

Fundamentale teknikker i basketball
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Give and Go

Aflever og fa bolden igen i angreb mod kurven

Hand off

En aflevering hvor en spiller tager bolden ud af handen pa sin medspiller

Head and shoulder fake

Finte hvor man bruger hoved og skuldre

Head and shoulder fake
dribling

Finte hvor man agerer at man vil stoppe op

High post

Position ved begge ender af straffelinjen

Hjeelpeforsvar

En forsvarer der forlader sin egen mand/omrade for at daekke bolden.

Hjzlpeside Side af banen hvor bolden ikke er

Hop til bolden Forsvarsaktion nar bolden bliver afleveret

Hopskud Skud hvor man hopper

Initial break Se fastbreak

Inside out Finte hvor man gar forbi sin mand

Jab steb Fodfinte

Jump stop Teknisk detalje hvor man lander pa samlede fgdder

Jump to the ball

Forsvarsbevaegelse hvor man hopper mod boldsiden modsat den mand man daekker

Koordinationsstigen

Stige der legges pa gulvet og bruges til koordination og hurtighedsgvelser

Lay-up

Skud hvor man ma tage to skridt

L-cut

Beveegelse for at blive fri

Lead defense

Forsvar hvor man leder angriberen et bestemt sted hen pa banen

Motion offense

Angrebsspil hvor alle spillere har fokus pa bevaegelse

On side drible Dribling ved siden af kroppen

Outlet pass Farste aflevering i siden af banen efter en vunden returbold
Overload Nar man har mange angrebsspillere i samme side af banen
Partibold @velse der trener aflevering og forsvar

Passing game

Taktik hvor man afleverer meget og hurtigt

Penetrate and pitch

Nar man dribler mod kurven og afleverer til en fri medspiller

Performance

Ydeevne

Personlig opdakning/for-
svar

Opdakning af en konkret modspiller

Pistol stance

Forsvarsposition hvor man kan se bold og sin mand

Pivotering

Teknisk detalje hvor man bevager den ene fod samtidig med at den anden fod er fast i gulvet

Pivoteringsfod

Foden man bevager i en pivotering

Pivotfoot

Se pivoteringsfood

Playmaker

Den spiller som styrer og dirigerer spillet og holdet

Plyometrisk trening

Type af acceleration og springtraening

Posession

Boldbesiddelse

Post defense

Forsvar tet pa kurven

Post op Maden hvorpa man skaber sig position taet pa kurven
Power lay-up Lay-up hvor man sztter af pa samlede fadder
Protokol Dokument der registrere kampens forlgb

Push aflevering

Aflevering der bliver stgdt/skubbet frem med én hand

Rebound

Returbold

Reboundposition

Position hvor man bedst sikrer sig returbolden

Reverse Lay-up

Lay-up hvor man afslutter pa den modsatte side af kurven
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Roll dribling

Teknisk detalje hvor man dribler forbi sin mand

Screen and roll

Angriber der blokerer for forsvaren og derefter finder en gunstig angrebsposition

Screeninger

At hjzlpe en angrebsspiller ved at blokere for forsvarsspilleren

Secondary break

Angrebsspillet umiddelbart efter fastbreak

Set shot Staende skud

Shell drill @velse hvor man har fokus pa hele holdets bevaegelse
Skridt Dommerkendelse ved for mange skridt uden at drible
Slide Maden man bevaeger sig pa i forsvaret

Spacing At sprede spillet ud.

Speed drible Lave, hurtige driblinger

Speed/Quikness

Hurtighed

Speed ladder

En rebstige der bruges i treening som felter spillerne skal s®tte deres fgdder i hurtigst muligt

Spin move

Teknisk angrebsbevaegelse hvor spinder om sig selv

Split, spin and pin

Teknisk detalje man bruger til at bevare god position taet pa kurven

Standfod

Foden som er fast i gulvet under en pivotering

Straffelinjen

Linjen hvorfra man skyder straffe

Streetbasket

Udendgrs 3 mod 3 basketball

Studsaflevering

Aflevering hvor bolden bliver studset i jorden

Steerk hand

Den hand man er bedst med

Super seven

De syv vigtigste teknikker

Svag hand Den hand man er darligst med

System Konkret spil system hvor alle spillere ved hvad de skal lave, hvarnar
Teknikmade Mgde hvor man szatter mal for tekniske ferdigheder

Time out 1minuts pause i spillet som et hold valge at tage for at tale om taktikken.
Tipin Nar man tipper en returbold i kurven

Traps Nar to eller flere dekker den samme mand.

Triple threat

Pasition hvor angrebsspillere kan skude, drible og afleverer ud fra

Turn around

Nar man vender sig om og har front mod kurven

Turnover

Mistet bold

Udblokning

Afskaerme sin mand for at hente en fri bold i luften

Up and Under

Angrebsbevaegelse

V-cut

Bevzegelse for at blive fri

Wing

Positionen 45 grader pa pladen ude omkring 3 points linjen

Zone opdzkning

Opdzkning af omrade i stedet for en mand hver

Zone pres

Opdakning af omrade pa hele banen
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Danmarks Basketball Forbund
ldreettens Hus - Brgndby Stadion 20 - 2605 Brgndby
TIf: +45 43 26 24 24
info@basket.dk - www.basket.dk




