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Kursets indhold

Bgrns udvikling

Treening af bgrn
Planlzegning og traening
Roller og opgaver
Fundamentals for minier
Teknikmaerkerne

Praktik
Kursistlektioner
Eksempeltraening

Guidelines
Gode rad til DBBF
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Dagens program i tider

09:00 — Start og introduktion

09:30 — Traening af bgrn og bgrns udvikling
10:30 — Modeltraening

11:30 — Saesonplanlaegning

12:00 — Pause og forberedelse af kursistlektioner
13:00 — Fundamentals

14:00 — Kursistlektioner

15:30 — Traeningsplanlaegning

16:30 — Sikkerhed og ansvar

17:00 — Guidelines og gode rad til DBBF
17:30 — Evaluering og afslutning

18:00 — Slut
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Borns udvikling

Motorisk
Kompetencer
Socialt
Identitet
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Kropsbevidsthed

Kropsfornemmelsen udvikles gennem

Legemskendskab

(Navne - funktion - placering )

Kinetiske sans /
(Led - muskel - senesans) |
Ledstillling
Bevaegelse

Spaendingstilstand

Vestibulaere sans

(Lodlinje - accellerationssans)
Rum

(Op, ned, i, pa, ud, ind, under, over )

Retning og afstand

Kraft
Tid / tempo
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Taktile sans

- (Fole - bergringssans)

Overflade
Temperatur
Form

Visuelle sans
(Synssans)
Rum

Afstand

Retning
Hastighed

Auditive sans
(Heoresans)

Lyd

Retning

Styrke

Afstand

=
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traening
5-8 9-12 13 14 15 16 17 18 19-20 Alder
FASE | Toppreaestationer

- Udvikling af koordination - Alsidig treening
(NB! Stort beveegelsesrepertoire)

- Bevaegemenstre og grovteknik 3
- Afvekslende og interessevakkende

- Basal teknik i specialidreet treening
- Lege- og grundtraening - Indlering af gode idraetslige vaner
FASE Il

- Opbyggende og forebyggende traening
- Mangesidig traning
- Delvis specialiseret — men ikke forceret trazning

- Gradvis tilvaenning til planmassig traening

FASE Il
Malrattat opbyggends trmning

Fornuttig knmp/ konkuenceplanimyning
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Hvad sker der nar man

traener?

Udgangs
niveau

Udmattelses-
niveau

L

Treening Restitution
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Super-
kompen-
sation

Tilbagevenden
til udgangs-
niveau
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Relative forskelle i tr&nings- | Fer Under Efter
effekt hos bern og voksne pubertet | pubertet pubertet
Kondition - - 7 +++
Malkesyre 0 + ++

Ledbevaegelighed | 0 + + 4+
Styrke ] 0 - ++
Teknik ++ + - - -
Koordination ++ + + + -
Opvarmning - 4 bk
Udspanding - ++ + -
Behov for glede og leg +++ - - -
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Den gode traening

Konkurrencemomenter
Forskellige traeningsformer
Fysisk traening

Hgjt aktivitetsniveau

b

Kvalitet

UDFoRPRENDE B .
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Den oplevede effekt
OO
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Planlaegning

Hvad vil jeg?
Hvorfor vil jeg det?
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Foreningen
Ressourcer, holdninger
og forventninger

Spillerne
Forudsaetninger og behov

Treneren
Viden, erfaring og holdninger

DBBF



Fysisk aktivitet
- fraening

- motion
- konkurrence

Administrative
elementer
- ledelse

- styring
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FUNdamentals

Standsninger
Afslutninger

Driblinger

Afleveringer

Simpelt sammenspil (3-3)
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Teknikmaerkerne
7-12 ar

Individuelle

5 niveauer:

Jern
Bronze
Sglv
Guld
(Platin)

Inspiration og motivation til at arbejde med

teknik

Afslutninger
Driblinger
Standsning
Afleveringer
Samspil

Kriterier
Let at male
Let at udfgre
Let at differentiere

Z
7 2

\M

T———
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Danmarks Basketball Forbunds Teknikmarke JBL\

Afslutninger Driblinger Afleveringer Standsninger Sammenspil Fy-
sik/koordination
Hopskud efter Cross-over dribling Brystafleverning 1-2 stop (frit valg af Kan labe forleens,

Ewvner at placere sig

hensigtsmazssigt ved
ikke at sta for taet pa iewl og fortsaette-
sine medspillere Bl

O ] ] | (spacing) O

Jumpstop to-hands standfod) vende rundt om sig

Drible med to bolde | Studsaflevering Pivotere mindst 180 Kan hinke pa
pa en gang to-hands grader efter begge ben
standsning

L] L O O O

Drible | fart med skift
mellem begge haen- Kan udfare 10 mave

der Kan gere sig spilbar  |[og 10 rygavelser

Drible rundt om hajre
og venstre fod
(ottetal) uden at kigge Kan udfare mindst
pa bolden en armstraekning

L] O

Bronzebolden @& @&




Treeningsplanlaegning

Opvarmning Tekniktraening eller Styrketrzening eller Restitution og
Hurtighedstraning Udholdenhedstraning Afspaending

Start pé treninge) —— > Slut pé traningen
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Husk!

Sjovt

Inkluderende — plads til alle
Keep It Simple and Stupid
Konkurrence

Byg videre pa allerede
kendte ting

Socialt

Udfordrende for alle

Gode vaner giver gode
spillere

x



Undervisningsprincipper

Deduktive princip
"fplg-mig”
leererstyret

Induktive princip
"opgavelgsning”
deltagerstyret

Indhold

Hvad arbejdes der med

Form
Hvordan arbejder vi

Aben
Mange muligheder

Lukket
En eller ganske fa muligheder

Funktionelle princip

spillignende
abne feerdigheder
helheder

Formelle princip

Ipsrevet fra det faerdige spil
lukkede faerdigheder
dele
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opmeaerksomhed
100%

50% 1

0%
0 10 20 30 40 50 60

Tid i minutter
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Ret i “grove traek” ved de
yngste. Vent med detaljerne

. . til bernene er storre.
Ret til, hvis evelsen

ikke fungere

At
Hold fokus pa en
Ret med fa ord. Lad RETTE enkelt opgave. Undga
barnene ove sig. for mange anvisninger

Brug mest energi pa
at rose og motivere.

DBBF minitraenerkursus

DBBF



Treeningsmangde
A

Begyndende
anvendelse
al taktiske

begreber
Lege og pvelser E'ﬁfg:.? :“Il.f_;%n: ||E T.|i;|:enin:g C;I
ed basistekni ; 2 = spillorstaglse
med basisteknik spiiforstielse P
Tilveenning til bold og bane samt Treening al Teknisk
medspillere, regler og spil basisteknik treening
Alsidig fysisk og motorisk treening
4/\/ 5 6 & 10 12

Alder

Ty
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Udfordringer

Ha)

Lav
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A

Angst

4
A

Flow - optimal
A leering og trivsel

> > > o> > i Kedsomhed

» Kompetencer
l-(]V' F{ﬂaJ

Knoop, 1997 efter Csikszentmihalyi, 1991)
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Flow-model

Udfordring
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Ferdigheder
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” Autoritaer”

"Demokratisk”

"Laden-sta-til”

”Situationshestemt”

Kendetegn

Traeneren bestemmer alt,
ved det hele bedst selv.
Ingen dialog med udevere

Lader flertallet bestemme.
Treeffer ikke beslutninger alene

Kan eller vil ikke tage
beslutninger. Lader udeverne
bestemme i alle sammenhange

Lader situationen afgere,
om det er udeveren eller
freeneren, der bestemmer. Lader
den aktuelle situation afgere,
hvilken ledelsesstil han bruger
— dvs. kan bade vare autoriteer,
demokratisk og "laden-sta-til”

Virkning pa gruppen
Fremkalder tendens
til hakkeorden

Fremkalder ligeberettigelse
og feellesskab

Skaber utryghed i gruppen
- de steerkeste af udeverne
bestemmer. Traeneren har
ingen autoritet og risiko
for "kaos” pa franingen

Skaber tryghed og ansvar.
Udeverne oplever, at traeneren
har en holdning, og ved
hvad han vil, men samtidig
er lydher overfor
udevernes meninger

Virkning pa individet

Udevere bliver uselvstendige
og mister motivation over tid

Udevere oplever
medbestemmelse

Udevere udviser selvhaevdelse
og intolerance mod andre

Udovere oplever
medbestemmelse,
og feler sig trygge




Traenerrollen

De voksnes ansvar
Spillernes ansvar
Foreningens ansvar
Dit ansvar som traener
Juridisk ansvar

Etik og moral

Spilledelse under traening, coaching og
kamp

Revideret
22/08/08
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Danmarks Basketball-Forbund
Sasonen 2008-09

Bgrneregler - Udskiftningsregler - Minispillere
Bonuspoint - Boldstgrrelse

N
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Basketballreglerne for minispillere og drenge-/pigespillere er
blevet sldet sammen under betegnelsen "Bareregler’. Det
skulle gerne gare reglerne lettere at forsta for spillere,
traenere og foraeldre.

For de mindste skal legen og gladen vaere | hgjsadet, bade
til traening og kamp. Derfor spiller de mindste heller ikke om
mesterskaber 0g medaljer, da det er glaeden 0g legen i
basketbalispillet, vi gnsker at fokusere pa. Bgrnene skal have
det sjovt - en ting at taenke pa, nar man star som traner,
maske sidder som medievende foralder pa tilskuerpladserne
eller dgmmer kampen.




Nyt koncept

*Pa vej til klubber, skoler efteraret 08
*Malrettet 2-4 klasse

-DVD
*Website (www.easybasket.dk)
*Kurser

s
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Afslutning

Hvad var godt?
Hvad kan blive bedre?
Gode rad til DBBF!
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Kom godt hjem!



