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Vigtige tips til trænerne i Jonstrup Basket

Møde i god tid og være i godt humør !

Prøv at vænne dine spillere til at komme i god tid før den organiserede træning begynder, for at arbejde med specielle ting. Sid aldrig som træner og kig indtil det er tid, men hjælp aktivt de spillere, som kommer før tid

Have et forberedt træningsprogram

Hav altid gennemtænkt hvad du vil lave til træning, og hav et overblik over hvilke øvelser du vil anvende.

Særligt uerfarne trænere vil have glæde at have et nøje fastlagt program, som evt. kan være udarbejdet i samarbejde med sportschefen.

Træningsplan
Træningsplanlægningen kan ske på grundlag af nedenstående grundelementer :
· Opvarmning (altid med bold og højt tempo)

· Grundlæggende fundamentals

· Individuelle forsvarsøvelser

· Individuelle angrebsøvelser

· Box-ud / reboundøvelser

· Fast breaks

· Grund kombinationer (angreb og forsvar)

· Specialtræning

· Holdforsvar

· Holdangreb

· Spil til 2 kurve / kamp 5-5

Hints
· Den organiserede træning starter altid med opvarmning (altid med bold)

· Tillad aldrig spillerne at sløse med de små ting i øvelserne – det er de små ting der gør forskellen. Stræb efter perfektionisme !

· Den eneste måde at undervise på er et fornuftigt udvalg af øvelser og repetition af disse indtil spillerne er i besiddelse af de ønskede færdigheder
· Alle dine øvelser skal være 100% planlagt og forklar altid formålet

· Veksel mellem fysisk krævende og mindre krævende øvelser, men træningen skal hele tiden være intensiv med stress på spillerne – uden at der skal være en negativ stemning
· Brug masser af konkurrence i ting hvor teknikken beherskes
· Slut altid træningen i en positiv stemning

· Disciplin er en forudsætning for at kunne undervise

Husk dit hold spiller kampe, som det træner !

God disciplin (unge kan godt lide faste ramme, frihed under eget ansvar, til træning i kamp og udenfor banen).

”Basketball drejer sig om  at vinde, at vinde betyder ikke nødvendigvis at vinde kampe, men at opnå de kollektive og individuelle målsætninger man sætter sig”
