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SMART-basketball

Grundmodul

"Ny som traener”
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Danmarks Basketball Forbi
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https://youtu.be/flntM1ssk6I

3
Vi straeber efter at na fglgende S

DBBF

* Introduktion til DBBF’s treeneruddannelse

 Treenerrollen og -adfaerd, lidt om bgrneregler og det gode
basketball-miljg

* Introduktion til seeson- og traeningsplanlaegning

* Aldersrelateret Traening (praktisk orienteret)

* De 7 vigtige fundamentals (praktisk orienteret)

* Spilforstaelse (Den Italienske Model) og traening af bgrn

* @velser —hvad, hvorfor, hvordan?

Vi vil forsgge at koble det hele op pa forskellige aldersgrupper.
Vi seetter det teoretiske i sammenhang med det praktiske.



Forelgbig tidsramme

I L

10:00 Velkomst, udlevering af materialer, introduktion Teori
Forventninger og afstemning af samme Teori
10:30 Treenerrollen og — adfaerd — det gode basketmiljg Teori

ATK — en kort gennemgang
Treening af bgrn og bgrnereglernes centrale placering

12:00 Pause (omklaedning)

12:15 De 7 vigtige fundamentals Praktik
Med udgangspunkt i progression fra U9-U13

13:00 Pause/frokost

13:30 Spilforstaelse (Den Italienske model) Teori/Praktik
14:45 Pause

15:00 Saesonplanlaegning og lektionsopbygning Teori

15:30 Opsamling og maske en enkelt god gvelse Praktik/Teori

16:00 Tak foridag



Velkomst

Hvem er vi?
Hvad haber jeg at fa med hjem?

zl@

DBBF



Formalet med kurset
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En grundlzeggende forstaelse for basketball-
treenerens opgaver og forpligtelser.

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

En forstaelse af de basale forskelle pa hvordan
traeningen skal tilpasses i overensstemmelse med
de enkelte aldersgrupper



ITA

300 timer
Team Danmark, DIF & DBBF

Diplomtraener
190 timer
Team Danmark, DIF & DBBF

A-traener

48 timer
Inkl. selvvalgt fokusprojekt

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

Ny som traener 2

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

Ny som traener 1

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

FECC

FIBA
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Traenerlicensen og typerne =

DBBF har indfgrt en treenerlicens, som man skal have hvis man vil
treene et hold i DBBF-regi. Dvs. til kampe og steevner.

Nar du far en traenerlicens geelder den 2 ar frem (med undtagelse af M-
licensen)

En traenerlicens kan veere aktiv (tilknyttet et hold), passiv (geeldende
men ikke tilknyttet et hold) eller udigbet (skal fornyes)

Der findes 3 typer af traenerlicenser

B-licens T-licens M-licens

Bgrne/ungdomslicens Talent Licens Motionist licens
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Traenerlicens typer =
* Licenserne er bundet op pa vores uddannelser/clinics og
turneringsholdene. Se hvilket hold du traener i
nedenstaende skema
17
13 U135 17 1S 121 U233, 2. 1. L-15- .
NANOJUS(U7|US|U11 (U3t " U15[ O el o2t u2sl Tl B o [NGAL | [Pvria
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 Alle DBBF’s uddannelser er tagget med hvilken licenstype

de berettiger
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SMART-Basketball ’-§
Sjov
Motiverende
Alders-
Relateret
Traening




ALDERSRELATERET
TRZANING | BASKETBALL

Anbefalinger til traening
af bern og unge ,
e
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Malrettet treenere

Anbefalinger

ATK

Fysisk traening
Teknisk traening
Taktisk traening
Milj

Kost
Planlaegning

Foraeldre




Hvorfor ATK?

zzl@

DBBF

ATK-begrebet er centralt!

 Ensartet og forskningsbaseret grundlag

Motivation til mere og bedre traening (bade traenere & spillere)
 Der erikke elite og bredde — kun udvikling

 For meget taktik for tidligt og for lidt teknik for sent

Mere fysisk og mental traening



Aldersrelateret traeening

700 -

100 -

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

Jan Feb Mar Apr May Jun Jul Aug Sep Oct Nov Dec




Aldersrelateret traening

PUBERTETEN EFTER PUBERTETEN

Treene for at vinde
Treene mod at konkurrere
Traene for at kunne treene
Laare at traene

Leere at lege

DEN LEGENDE FASE INDLARINGSFASEN AUTOMATISERINGSFASEN OVERGANGSFASEN ELITE
6-104r T-13 4r 14-17 ar 18-214r +22 &r
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Anbefalet treeningsmaengde =
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150-240 min.

Eksempel pa

en uges fysiske Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lerdag

aktiviteter

Basketball 75-120 min. 75-120 min. Stavne

Selvtrzning Skud pa Basket pa 33
kurv ihaven skolen med

vennerne
andre akt. Gymnastik

Torsdag Fredag Lerdag

Eksempel
pa en uges
fyslske
aktiviteter

Basketball 75-120 min. 75-120 min.  Teknik-skole 75-120 min.  Stzevne
3x3
Selvtrening Skud pa
kurv i haven
Andre akt. Fodbold
Eksempel pa Mandag Tirsdag Torsdag Fredag Lerdag
en uges fysiske
aktiviteter
Basketball 90-120 min. 90-120 min.  Fysisk trae- 90-120 min.  Staevner
ning

Selvtraning Fysisk trae-

ning
Andre akt. Skud pa kurv

i haven

Skud og
spil i haven

Fodbold
med
vennerne

Sendag
225-360 min.

Skud pa
lkurv i haven
Fodbold

Sendag

270-360 min.

Skud pa kurv
i haven
Fodbold



LIVSFASE: 0-6 AR (FORSKOLEALDEREN)

Idraetslige fokus Karakteristika Barrierer

Fokus pa alsidighed, leg, gleede ved Forzeldre bestemmer aktiviteterne. Evt Manglende foraeldreopbakning.
bevaegelse. Grundmotoriske feerdigheder idraet sammen med foraeldrene. Foraeldrenes manglende viden om
opbygges. Paedagogerne | berneinstitutionerne star nedvendigheden af motorisk udvikling.

jorudbanact af BeVeed e b Konkurrence fra skaermaktiviteter.
i dagtimerne. Manglende foreningstilbud.
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LIVSFASE: 6-8 AR (INDSKOLINGEN) <
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Idreetslige fokus . Karakteristika Barrierer
Fokus p& motorisk alsidighed, leg, glaede Motiveres af leg i trygge rammer T Manglende foraeldreopbakning. For tidlig
ved bevaegelse Rrundmotodbiess styrkes 2 Foraeldre bestemmer aktiviteterne. specialisering/foraeldreambitioner.
' e = . Konkurrence fra skaermaktiviteter.

og udbygges.



Idreetslige fokus

Fortsat fokus pa alsidig traening, leg og
gleede. Fortsat udbygning af
grundmotorikken, herunder specifik
tekniktraening og kombinationer

af mere komplekse bevaagemenstre.

Alderen kaldes den ‘motoriske quldalder’,

da bernene er motorisk ekstremt
lzerenemme i denne aldersgruppe.

Praepuberteten indtrasder.

ke /
Karakteristika

Stigende bevidsthed om praeferencer og
vennegrupperinger. Fravalg af sekundaer
idraet begynder allerede i 9-ars alderen.
Cirka 20%

er sakaldt indirekte motiverede, idet det
er foraeldrene, der bestemmer, hvad
bernene skal ga til. Ferste mede med
selektion og inddeling i A- 0g

B-hold. Oplever i idraetssammenhasng
adskillelse fra venner. Bevidsthed om
egne praeferencer eges. Tidsforbrug pa
medier ca. 8 timer/uge.

£
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Barrierer

Manglende
foraeldreopbakning/uhensigtsmaessig
opbakning. Faellesskaber smuldrer som
folge af opbrud af vennerelationer pga
idraetsmaessig

selektion. Sterre konkurrence fra andre
fritidstilbud. Gradvis eget mobilitet
Juafhaengighed af foraeldre. Mistrivsel i
idraetsmiljeet

(hver fjerde oplever mistrivsel, 14 % af alle
3.-5-klasser stopper med foreningsidraet
pga. mistrivsel). ‘Pinlighedsfaktoren’,

dvs. angsten for at blive afvist eller falde
igennem idraetsmaessigt er en trussel



LIVSFASE: 13-16 AR (UDSKOLINGEN)

Idraetslige fokus

Fortsat fokus pa alsidig traening, dog
begyndende specialisering Vaksispurten

er i gang og betyder, at den grundlzeggende

tekniktraening skal tilpasses den voksende
kropift fysisk, taktisk og mental tra2ning
Drengene har ofte
‘lemmedaskersyndromet’, dvs.
misproportionering mellem krop og arme
0g ben, mens pigerne har eget fedtlaget
betydeligt

Uddrag fra DIF's politiske udspll “Det gode berne og ungeliv | foreningsidrastten” side 24

Karakteristika

Stigende bevidsthed om preeferencer og
vennegrupperinger Selektion og inddeling |
1-0g 2-hold betyder splittelse i
kammeratskabsrelationer. @get bevidsthed
om egen identitet og idraetsligt niveau
Sterre konkurrence fra andre fritidstilbud
@get mobilitet Juafhaengighed af forzeldre
Verden udvider sig - sterre krav til
oplevelser, som udfordrer den enkelte og
udvider dennes verden. Vennerne
tiltraekker, men familien spiller fortsat en
vaesentlig, men aftagende rolle op gennem
teenagearene. @get idraetsmaengde i
skolen betyder ikke, at de ikke dyrker
foreningsidraet, men allerede fra 12-ars
alderen dyrker de feerre idreetter i
foreningsregi. Stigende tidsforbrug pa
medier

Barrierer

Manglende forzeldreopbakning/
uhensigtsmassig opbakning. Feellesskaber
smuldrer som felge af opbrud af
vennerelationer pga idraetsmaessig
selektion Efterskoleophold medferer
fravalg/pause af foreningsidraet (ca hver
femte 16-arig tager pa efterskole). Tilvalg af =
andre fritidsinteresser Senstartere/nye i
idraetten har sveert ved at finde fodfaeste

ift fagligt niveau, og kan have sveert ved at
komme ind i varmen pa holdet
‘Pinlighedsfaktoren’ / faren for at blive til

grin pga manglende faerdigheder er en
trussel mod tilgang af nye. Iscer pigernei
udskolingen har begyndende fokus pa at
optimere preestationerne i skolen (12-tals
pigerne) med henblik pa gode karakterer i
afgangspreven pa bekostning af idraetten
Fritidsarbejde
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Social udvikling =§

DBBF

Spillernes sociale udvikling fra U8 til U14

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

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

Venner og social accept fylder mere.

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

gerne med spillere af begge kgn.
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Hvilken treenertype er du? | Link til DIF-kursus



https://www.facebook.com/DIFdk/videos/1038300206883411
https://www.dif.dk/radgivning-og-stotte/frivillighed/traenerrollen?fbclid=IwAR0kvwcqOhzmyENCQUBaMStE8_Y4vmXCHeYghVRb5Mva6SwAornSnTKK8pk

Menneskelige Feerdigheder
egenskaber i sport

Uddannelse
og viden

Kommunikative
evner

zll&g

DBBF

traenerkompetencer



Tranerens rolle
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Treenerens rolle fra instruktgr til coach

INSTRUKT@R

7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22+
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Den gode traener S
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/ Nye spillere \

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

Nye spillere skal sikres, at de:

1) Feler sig velkomne pa holdet

- bade af treenere og medspillere (fx brug "Buddy”)

2) Bliver preesenteret for medspillere, treenere m.m.

3) Fokuser pa det, som spilleren kan

- giv spilleren mange sejre og fa nederlag

4) Far de ngdvendige praktiske informationer

- fx traeningstider, kontaktinfo, etc.

5) Skab en kontakt til foraeldrene
Kde er i sidste ende de vigtigste personer for spilleren. /
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Den gode traener -
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Spilleren i centrum
De to nggler til glade spillere:

1) Engagement
En engageret traener kan skabe begejstring
hos sine spillere.

2) Fokus pa udvikling
lkke alle kan vinde eller vaere topscorere,
men alle kan udvikle deres spil og opleve
personlige sejre.



Den gode traener

Fem tips til b@rnetraeneren
1.0vervej, hvem du er som traener
2.Kend dine udgveres motivation
3.Skab plads til at eksperimentere
4.Leg veegt pa et godt socialt miljg
5.Kend dine udgveres forudsaetninger

T,
-9

DBBF
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OVERVEJ, HVEM DU ER SOM TRANER DBEF

Den gode treener har ud over viden om det idraetsfaglige bade lysten og
evnen til at coache og engagere bgrnene.

Den gode traener prioriterer laering og udvikling af den enkelte udgver
hgjere end resultater.

Den gode treeners engagement og gleede ved idraetten smitter af pa
bédrnenes motivation og indstilling til at dyrke idraet.

Hvordan gor jeg det i praksis?

Vaer 100 % til stede mentalt og fysisk.
Veer omklaedt, og lad mobilen ligge i din taske.

Smil og grin sammen bgrnene - pa den made viser du bgrnene, at de er
vigtige, og at du gider dem.



T,
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KEND DINE UD@VERES MOTIVATION DBBF

Barn peger selv pa, at “mestring”, dvs. at blive bedre til sin idreet,
er deres vigtigste motivation for at dyrke idrzet.
"Mestringsmotivation” er ofte baret af lyst og glaede ved at
maerke sin egen og holdets fremgang og forsteerker barnets lyst
til at dyrke idraet

Hvordan finder jeg ud af udgvernes motivation?
*Sporg, hvad de synes er sjovest, svaerest, sejest etc.

*Lzes deres reaktioner og kropssprog, og find ud af, hvad der
motiverer dem bedst.

Lyt til bgrnene, og inddrag deres ideer.



=,
SKAB PLADS TIL AT EKSPERIMENTERE é
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Foreningen skal veere et trygt frirum for b@grn og unge, DEBF
hvor de kan udfolde sig uden at blive malt og vejet. Den
gode traener skaber plads til leg, til at eksperimentere og

til at fejle. Fejl er braendstof til at blive bedre og udvikle
Sig

Hvordan skaber jeg plads til at eksperimentere?

*Opmuntr bgrnene til at prgve noget nyt, f.eks. en ny
plads pa holdet, en ny eller uvant gvelse eller en anden
disciplin, end den de normalt traener.

*Ros bgrnene for at forsgge, ogsa nar de laver fejl.

*Sla ned pa negativ kritik fra holdkammeraterne.
*Fremhaev “dagens gode forsgg” efter treening.



-,
Hvordan skaber jeg et godt socialt miljp? ’s
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| det gode idreetsmiljg m@der bgrn traenere, som bade er DEBF
faglig dygtige og som ogsa vaegter det sociale aspekt hgijt.
Din rolle som katalysator for at alle pa dit hold oplever at
veere inkluderet og blive set og hert er afggrende for holdets

trivsel.

*Serg for at snakke med alle udgvere til hver traening. Alle
har behov for at blive set og hgrt.

*Leg samarbejds@velser ind i traeeningen — det giver mulighed
for at lzere hinanden at kende fra flere sider.

Tilretteleeg gvelser sa man ofte veksler treeningsmakkere
*Prioriter socialt samveer. Seet tid af f@r og efter treening til
snak og samveer, og arranger feellesspisning eller lignende —
her kan foraeldrene eller de unge med fordel selv byde ind.



-
KEND DINE UD@VERES FORUDSZATNINGER ’3
Bgrn og unge udvikler sig i forskelligt tempo bade fysisk og =~ =
mentalt. Den gode traener kender sine udgveres DEEF
forudsaetninger, sa han/hun kan tilrettelaegge traeningen, sa

den passer sa godt som muligt til lige netop dem, han eller hun
treener.

Hvordan gor jeg det konkret?

*Uddan dig! Opsgg viden om, hvordan du bedst tilrettelaegger
treeningen for de bgrn, du traener. Hvad er de fysisk og motorisk

i stand til, hvad motiverer dem, og hvad stimulerer deres
idreetsgleede?

*Sp@rg hvordan de har det, og hvordan det gar med det, der
optager dem for tiden.

*\/is interesse for dine udgveres mentale velbefindende. Bgrn

kan have sveere perioder i skolen og pa hjemmefronten og have

brug for en voksen, der lytter.
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Det gode basketball-miljg *-.§
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Det gode basketball-miljg ”-.g

Det gode basketball-miljg er summen af

* Etgodt treeningsmiljg
* Et godt socialt miljg
 Etgodttrenermiljg

* Eksterne faktorer
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Det gode traeningsmiljg *-5
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Ngglerne til et godt traeningsmiljg:

1) Ingen tidlig selektion (ingen 1. og 2. hold)
2) Intensitet

3) Vaegtning af kampe < traening

4) Ingen tidlig specialisering

5) Variation og passende udfordring



Det optimale traeeningsmiljp — niveaudeling

Flow
Tilfredshed

Frustration (for svaert og for "ukendt”) Glzede

U
D
F
0
R
D
R
I
N
G
=
R

Kedsomhed (for let og for "kendt”)
FARDIGHEDER

Jf. SMART-bogen side 25



DBBF s udviklingsmodel .3
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(ATK side 18 — nederst) DBBF

Lzre at lege Lzre at traene - traene for at traene Hnnlmrrennatru_!nlng Trzne for at vinde
= Ved siden af udvikling
Bernene udvikler de vigtige basale Bernene lerer at treene | denne fase - Ud over udvikling skal
) bliver evnen til at tackle
bevaegelsesferdigheder, der danner at lere nyt er motiverende. Den fysiske . evnen til at vinde kon-
) kravene i konkurrence
fundamentet for yderligere udvikling opbygning af kroppen begynder vigtige kurrence prioriteres
5 & 7 B 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21+
Teknisk treening Fysisk treening Taktisk trazning Psykisk treening Learingsmilje
| Kroppens + sportens ABC | | Fysisk ABC | | Taktisk ABC ] [ Mental ABC ] | Involvere og coache |
Teknisk basis- og Tekniske sportsspecifikke Perfektionering af Optimering af
koordinationstraening basisfaerdigheder teknik teknik

Legen er Styrke og Styrke, hurtighed og
treeneren Spring og sprint smidighed udholdenhed Optimering
Sporten er traeneren - Simpel sportsspecifik taktik Sportsspecifik Sportsspecifik
spil og leg individuelle taktiske faerdigheder taktik taktik
Trivsel og glade Parathed - visualisering wol gl R L T
fokusering - spaendingsregulering -strategi

Traeneren er engageret Traeneren er involverende Traeneren stiller Traeneren sigter pa
og procesfokuseret og udfordrende krav at skabe resultater

5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21+

v



DBBF s udviklingsmodel .@
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(ATK side 18 — nederst) DBBF

Lzre at lege Lzre at traene - traene for at traene Hunln_lrreneatm_!ning Trzne for at vinde
) = Ved siden af udvikling ;
Bernene udvikler de vigtige basale Bernene lerer at treene | denne fase - ) Ud over udvikling skal
) . bliver evnen til at tackle . )
bevegelsesferdigheder, der danner at lere nyt er motiverende. Den fysiske . evnen til at vinde kon-
- ) kravene i konkurrence S
fundamentet for yderligere udvikling opbygning af kroppen begynder vigtige kurrence prioriteg
5 & 7 B 9 10 1 12 13 14 15 16 17
Teknisk treening Fysisk treening Taktisk trazning
Kroppens + sportens ABC | | Fysisk ABC | | Taktisk ABC
Teknisk basis- og Tekniske sportsspecifiklee Optimering af
koordinationstraening basisfaerdiob- : teknik
Legen er
treeneren udholdenhed Optimering

\e( Sportsspecifik Sportsspecifik
% oelle taktiske feerdigheder taktik taktik
i Mdlszetning - motivation - Konkurrence
Parathed - visualisering .
fokusering - spaendingsregulering -strategi

Breren er engageret Traeneren er involverende Traeneren stiller Traeneren sigter pa
og procesfokuseret og udfordrende krav at skabe resultater

5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21+

v
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DBBF s ATK-udviklingsmodel

DBBF

Idraet hele livet

Traene for at kunne traene
13-16 &r

Laere at traene
10-13 &r

Laere at lege
6-10 &r




Lav malsaetninger for traening og kampe

1) Udviklings-/procesmal
 Hvilke feerdigheder skal vi arbejde pa?
 Hvilke kompetencer vil vi gerne udvikle?
2) Preestationsmal (er de vigtige?)
* Hvad skal vi kunne sammenlignet med os selv?
3) Resultatmal (er de vigtige?)
 Hvordan skal vi ende i turneringen?

e Sammenligning med andre

T,
-9

DBBF
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Det gode sociale miljg ’-5

DBBF

Ngglerne til et godt socialt miljg:

1) Tag godt imod nye medlemmer

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

4) Skab et trygt og stabilt miljg

NB: Mange starter til sport netop af sociale
grunde, fx pga. vennerne.
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Det gode traenermiljg *-5

DBBF

Et godt treenermiljg er med til at motivere og
udvikle dig som traener. Det er derfor vigtigt for,
at du og dine spillere pa sigt bliver i sporten.

Derfor:
1) Opfordr bestyrelsen til treeneraktiviteter
2) Deltagi treeneraktiviteter i din klub
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Seerligt vedr. forzeldre ’-§

DBBF

For yngre argange er foraeldrene meget vigtige!
Negler til et godt foraeldresamarbejde:
1) Hold jeevnlige foreeldremgder (ca. 2 pr. ar).

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

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

4) Szt klare retningslinjer for foraeldrene.



Tekniktraening

zzl@

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

6-9 ar "kroppens ABC” (den legende fase)
10-12 ”sportens ABC” (indlaeringsfasen)
13-16 “basketballens ABC” (automatiseringsfasen)

17+ "spillerens ABC” (overgangsfasen)

v’ Alder er ikke en objektiv stgrrelse!
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Der findes ikke en “hvornar skal man kunne hvad”.

6-9 ar "kroppens ABC” (den legende fase)
10-12 ”sportens ABC” (indlaeringsfasen)
13-16 “basketballens ABC” (automatiseringsfasen)

17+ "spillerens ABC” (overgangsfasen)

v Alder er ikke en objektiv stgrrelse!



v’ Alder er ikke en objektiv st@rrelse!



Ngglerne til udvikling af teknik

1) Z£ndre er sveerere end at laere

2) Gentag med kvalitet

3) Teenke er bedre end at pregve

4) Friske spillere laerer lettere

5) Ferst korrekt — sa hurtigt

6) Byg teknikken ind i spillet (tekniktrappen)

7) Tillad fejl — ogsa i kampe — det er der vi leerer
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Tekniktrappen ’-§
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Tag udgangspunkt i 5-5 (4-4)

Teknik starter 1 mod 0 — men ikke altid
Derefter gges kompleksitet, modstand og tempo
Sidste trin er 5 mod 5
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Praktisk feedback *-5
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Man kan strukturere sin feedback pa forskellige

mader afhaengigt af situationen:

1)

2)

3)

4)

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

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

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

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

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



De 7 fundamentals "-g

DEEF
1) Skud e

2) Driblinger

3) Afleveringer = u
4) Lay-up -~

3
5) Footwork Lo fLi
6) Gore sig fri '  Footor
7) Forsvar (pa bolden

Jf. SMART-bogen side 33
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DEEF
1) Skud e

2) Driblinger

3) Afleveringer = u
4) Lay-up -~

3
5) Footwork Lo fLi
6) Gore sig fri '  Footor
7) Forsvar pa bolden

Jf. SMART-bogen side 33
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Hvordan:

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

7)
>
>

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

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

Alle led i kroppen straekkes samtidig.

Bolden trilles hen over fingrene, som peges nedad.



T,
Skud S

DBBF

Skud skydes ikke fra triple threat
90 grader er fint — ikke mindst til tgjvask
Skud skal fgles naturligt
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Driblinger

Hvordan:
1) Benene og hoften er bgjet. Ryggen ret.
2) Bolden skubbes ned i gulvet.

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

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

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

-——

DEEF
Selv de bedste guards har sjeldent mere end

2-3 bevaegelser, som de er meget, meget gode
til. '

Kropsfinter er en
underkendt feerdighed

i.f.m. driblinger.
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Driblinger

De tre veerste fejl:

1) Spilleren kigger pa bolden

2) Spilleren dribler for slapt og for langt fra
kroppen

3) Spilleren dribler for darligt med sin off-hand



3
Afleveringer =
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Hvordan:

1) Skulderafstand mellem fgdderne.

2) Benene og hoften er bgjet. Ryggen ret.
3) Bolden holdes med begge haender.

4) Traed frem med én fod og straek armene.

5) Haenderne skal "vinke farvel” til bolden, og
tommelfingrene skal vende nedad.
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Afleveringer ’-.g,
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De tre veerste fejl:

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

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

3) Spilleren signalerer, hvor afleveringen
kommer.
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Et lay-up er en hvilken som helst afslutning,
som ikke er et skud.
Hvordan:

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

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



»,
Lay-up >
DBBF
Det er vigtigt, at spilleren kan variere sine

afslutninger omkring kurven. —

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




Lay-up

De tre veerste fejl:

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

3) Spilleren er bange for/undgar
kontakt.

DBBF
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Footwork -
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Footwork starter med grundlaeggende motorik.
Det omfatter:

1) Jump-stop

2) 1-2 stop

3) Triple threat position
4) Pivoteringer

5) Fgrste skridt
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Footwork

De tre veerste fejl:

1) Spillerne kan ikke pivotere under pres.

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

3) Spillerne har for hgjt et tyngdepunkt.

» Jump stop er godt til de mindre — ikke aeldre.
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Gore sig fri ’-§
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Hvordan:
Der er tre nggler til at ggre sig fri
1) Fysisk kontakt med forsvareren
2) Retningsskift
3) Temposkift
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Gore sig fri ’-.g
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De tre veerste fejl:

1) Spilleren bruger ikke temposkift.

2) Spilleren tager ikke den fysiske kontakt med
forsvaret.

3) Spilleren "danser” pa stedet.



N

Forsvar pa bolden =
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Hvordan:
1) Skulderafstand mellem fgdder.
2) Benene og hoften er bgjet. Ryggen ret.

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

4) Bevaegelse til siden foregar som ”slide”.

5) Haenderne skal bruges aktivt, men uden at
forsvareren raekker og/eller mister balancen.
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Forsvar pa bolden —
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De tre veerste fejl:

1) Spilleren holder ikke den lave position.

2) Spilleren satser, raekker o.l.

3) Spilleren bruger ikke sine
haender aktivt.




=
Mental traening -
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— Mental udviklingsmodel
Stresshandtering Praestation-
. ferdigheder
. Gameplan og rutiner Step1l  ”Leere at leere”
e Planlzegning og 3R modellen Life-Skills
s
5 F Step2  Leere at fungere med andre
- Step3  Leere at leve som atlet
Selvbevidsthed og modgang Step4  Leere at praestere
Samarbejde
. Sociale
E Kommunikation ferdigheder
E Laerings-
N Sage hjzlp - og dele viden feerdigheder
a

Malszztninger

Konstruktive evalueringer

Visualiering Fundamentals

Figur 5.1: ATK’s mentale udviklingsmodel
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Fire mentale opmaerksomhedspunkter

1) Motivation
« som en ydre faktor (konkurrence)

e som en indre faktor (udvikling)
2) Speendingsniveauer

* For hgjt

* Forlavt

e Passende
3) Visualisering (forestillingsevne) -
4) Indre dialog (negativ vs positiv) - bevidsthed ,S

-——

DBBF



Fire mentale opmaerksomhedspunkter

1) Motivation

« som en ydre faktor (konkurrence)

Som traener skal vi veere

o som en indre faktor (UdVik“ng) vidende om dette og

: - arbejde med, at spillerne
2) Sp&ndmgsmveauer bliver det Ipbende som de
o For h¢jt udvikler sig, far erfaringer

og bliver ldre
* Forlavt

e Passende

3) Visualisering (forestillingsevne) -
4) Indre dialog (negativ vs positiv) .S

DBBF
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Et godt sted at starte

DBBF

Kampe
1) Seet konkrete mal for kampene

Veer realistisk og udviklingsorienteret

Undga specifikke resultatmal med yngre spillere
2) Folg op pa malene undervejs
3) Evaluer efter kampene
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Et godt sted at starte

DBBF

Kampe
1) Seet konkrete mal for kampene

 Veerrealistisk og udviklingsorienteret

 Undga specifikke resultatmal med yngre spillere
2) Folg op pa malene undervejs
3) Evaluer efter kampene

Undga sa vidt muligt at fokusere pa praestations- og
resultatmal f@r spillerne er klar til det — helst ikke f@r
12-13 ars alderen — gerne zldre



Taktik

zz!@

DBBF



Det handler om
at udvikle spilforstaelse

Alle kan kan traene spilforstaelse - vi har bare
forskellige forudsaetninger

* bolden, kurven og mig (U9)
* bolden, kurven, mig og os (U11)

* bolden kurven, mig, os og dem (U13)



Gode rad til at traene spilforstaelse
for de yngste

1) Spilforstaelse handler ikke om hukommelse
2) Spilforstaelse er bade forsvar og angreb
3) Ggr situationen uafhaengig af teknik

4) Gor det til en leg

5) Arbejd med helheder og Small
Sided

Games



"Den italienske model” = =

Fra gleeden ved at lege

og de f@rste erfaringer,

til udviklingen af
kompetencer

Maurizio Cremonini
Lucio Bortolussi
Roberta Regis

I samarbejde med
! Fabio Bagni
Barbara Bonomi

' Antonino De Giorgio
\ \  Guido Marcangeli

Med bidrag fra
Andrea Capobianco

L —

FRA GLADEN VED LEGEN OG DE FORSTE KUNDSKABER
TIL UDVIKLINGEN AF KOMPETENCER

GRUNDBO b
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”Den italienske model” == ) | s A - L

Maurizio Cremonini
Lucio Bortolussi
Roberta Regis

-

I samarbejde med
‘ - . J Fabio Bagni

2 Barbara Bonomi
- . Antonino De Giorgio

‘ 2\  Guido Marcangeli
" el

Med bidrag fra

"Formadlet med minibasket er at udvikle Wy

spillere, der er i stand til at tznke, valge, —
made, opfatte og fortolke de forskellige \)]
situationer, som spillet uds@tter dem for." <

‘RA GLADEN VED LEGEN 0G DE FORSTE KUNDSKABER
TIL UDVIKLINGEN AF KOMPETENCER

GRUNDBOt
ITALIEN%K MINI
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"Den italienske model” .

'Maurizio Cremonini
Lucio Bortolussi
Roberta Regis

I samarbejde med

o . ] Fabio Bagni
1 o 2 3 Barbara Bonomi
o - \ Antonino De Giorgio

Barn skal udvikle evnerne til at lege oq |re at
identificere problemer og derefter lese dem. —

\
O (G - Y,

FRA GLADEN VED LEGEN OG DE FORSTE KUNDSKABER
TIL UDVIKLINGEN AF KOMPETENCER

GRUNDBO

ITALIENSfK @Nl
X3

Med bidrag fra
Andrea Capobianco

g FEDERAZIONE
% ITALANA
PALLACANESTRO
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Maurizio Cremonini
Lucio Bortolussi
Roberta Regis

I samarbejde med
Fabio Bagni
Barbara Bonomi
Antonino De Giorgio

Med bidrag fra
Andrea Capobianco
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Maurizio Cremonini
Lucio Bortolussi
Roberta Regis

KOMPETEMCER

I samarbejde med
Fabio Bagni
Barbara Bonomi
Antonino De Giorgio
Guido Marcangeli

Med bidrag fra
Andrea Capobianco

FRA GLADEN VED LEGEN OG DE FORSTE KUNDSKABER
TIL UDVIKLINGEN AF KOMPETENCER

GRUNDBOG
|TAL|EN§K lgml
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KOMPETEMCER

L
o

Analyse af bevagelser
Sensible udviklingsfaser
Kropsskema

Mobilitet i led (smidighed)
Ligevaegt

Alsidighed

Grundlaeggende bevagelses-
m@nstre

us

Fejl

Orienteringsevne

Evne til dynamisk skelnen
Feedback

Feedforward

Viljestyrede bevagelser
Automatiserede bevaegelser
Skarpelse af sanser

Maurizio Cremonini
Lucio Bortolussi
Roberta Regis

I samarbejde med

J Fabio Bagni
Barbara Bonomi
Antonino De Giorgio
Guido Marcangeli

U10
e Evnentil at kombinere
« Evnentil at koordinereitid og
rum (spatiotemporalt)
Evnen til at finde rytme
« Evnentil hurtighed
« Opmearksomhed

Ul1

« Forstaelse

« Beslutningstagning
e Hukommelse

« Motorisk lzring



En tilgang udelukkende baseret pd feerdigheder

En tilgang med fokus pa kompetencer

Traneren eri centrum

Barnet er i centrum

Traneren styrer og bestemmer

Barnet styrer og treeneren agerer instrukter og vejleder

Undervisningen er i centrum

Laringen eri centrum

Traningen bygges op om lektioner

Traningen bygges op om |2ringssituationer

Tr@ningen er ens for alle

Traningen er differentieret og individuelt afstemt

Bvelserne er hovedsageligt individuelle

Barnet samarbejder med andre bern og traneren

Kundskaberne bliver brudt op i enkeltdele for at lette tilegnelsen

Kundskab er en helhed af indbyrdes forbundne dele

Traneren udstikker ordrer og bernene parerer dem

Barnene interagerer med de |2 ringssituationer, som traneren har forberedt

Trningslektionen er en sekvens af evelser, som hernene skal felge til punkt og prikke

Traningslektionen er en sekvens af abne l@ringssituationer

Barnets kognitive oqg felelsesmassige aspekter inddrages kun i
begrznset omfang

Laringssituationerne giver mening (er signifikante) og forener barnets kognitive,
motoriske, sansemassige, falelsesmassige og relationelle funktioner



5-6 dr: Farste kundskaber (kroppen, grundl@ggende bevagelsesmenstre,
sansemotoriske evner, koordinationsevner) — FALELSER

7-8 ar: Kundskaber (grundlzggende bevagelsesmenstre, sansemotoriske evner,
koordinationsevner, tilegnelse af fundamentals) — OPDAGELSE

9-10 ar: Frdigheder (brug af fundamentals) — LEG & SPIL

11&r: Kompetencer (brug af fundamentals i forhold til spilleevne)

FRA GLADEN VED LEGEN DG DE FBRSTE KUNDS BER

. GRUNDBOGL'
ITALIENSK MINIBASKET‘-,




5-6 ar; Ferste kundskaber (kroppen, grundl2gaende bevagelsesmanstre,
sansemotoriske evner, koordinationsevner) — FALELSER

7-8 ar: Kundskaber (grundl2ggende bevagelsesmenstre, sansemotoriske evner,
koordinationsevner, tilegnelse af fundamentals) — OPDAGELSE

9-10 ar: F@rdigheder (brug af fundamentals) = LEG & SPIL

11 ar; Kompetencer (brug af fundamentals i forhold til spilleevne)

Laere at traene

INDLAERINGSFASEN
10-13 dr

ALDERSRELATERET
TRZANING | BASKETBALL

befalinger til traenin: q

Laere at lege
610 4r

DEN LEGENDE FASE




5-6 ar; Ferste kundskaber (kroppen, grundl2gaende bevagelsesmanstre,
sansemotoriske evner, koordinationsevner) — FALELSER

7-8 ar: Kundskaber (grundl2ggende bevagelsesmenstre, sansemotoriske evner,
koordinationsevner, tilegnelse af fundamentals) — OPDAGELSE

9-10 ar: F@rdigheder (brug af fundamentals) = LEG & SPIL

11 ar; Kompetencer (brug af fundamentals i forhold til spilleevne)

!

Laere at traene

INDLAERINGSFASEN
10-13 dr

ALDERSRELATERET
TRZANING | BASKETBALL

befalinger til traenin: q

Laere at lege
610 4r

DEN LEGENDE FASE
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“Ingen plan overlever fgrste kontakt med fjenden.”
- Helmuth Karl Bernhard von Moltke
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Saesonplanlaegning =

DBBF

“Planer er intet. Planleegning er alt”

- Dwight D. Eisenhower
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De fire trin i seesonplanlaegningen

1) Indledende overvejelser/analyse
2) Overordnet malssetning

3) Saesonplan

4) Detailplan
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Som ny traener, er det mest hensigtsmaessige,
at dele traeningen op i tre faser
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Som ny traener, er det mest hensigtsmaessige,
at dele traeningen op i tre faser

1. Treening og udvikling af motoriske evner
2. Fundamentals som redskaber i spilsituationer
3. Arbejde med evnen til at spille mod hinanden
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Traeningsplanlaegning ==
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F@rste fase - traening og udvikling af motoriske evner
(opvarmning)

Denne fase bgr fylde ca. % af treeningen

 Skabe forbindelse til det vi har lavet tidligere

 Fange spillernes opmaerksomhed og skabe lyst til at
treene

e Udvikle motivation
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Anden fase - fundamentals som redskaber i spilsituationer
Denne fase bgr udggre ca. halvdelen af treeningen

* Tag udgangspunkt i spil-lignende gvelser

* Brug "power-drills”

 SSG

* Anvend gerne rekvisitter (kegler, tondeband, sjippetove
mm)
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Traeningsplanlaegning *-5
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Tredje og sidste fase — udvikle evnerne til at spille (i kamp)
Denne fase bgr udggre mellen % og 1/3 af traeningen
e Spil 3-3, 4-4 (5-5)

* Fokus pa positiv feedback
e Afslut altid med god stemning

Den made treeningen afsluttes pa er vigtig for stemningen og
dermed ogsa for den naeste traening



Traeningsplanlaegni

DBBF

1. Den enkelte traening kan med fordel planlaegges som tre faser
* Treening og udvikling af motoriske evner (opvarmning/repetition)
 Fundamentals som redskaber i spilsituationer (spilforstaelse/teknik)
 Arbejde med evnen til at spille mod hinanden (spilforstaelse i kamp)

2. Lav en plan for treeningen — husk, at planlaegning er et

spgrgsmal om overblik:

 Hvadvil jeg na i dag (fokus pa savel teknik som spilforstaelse)?
 Hvordan vil jeg na det (hvilke gvelser fx)?

 Hvad skal jeg bruge (fx rekvisitter)?

 Hvordan vil jeg evaluere pa det (lgbende evaluering inkl. evt justering)?

3. Hvad skal jeg na naeste gang?



'
@Dvelsesgenerator S
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1. Hvad vil du opna med gvelsen? Hvad er malet?

2. Opstil situationer i spillet, hvor fardigheden bruges.

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

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

5. Opstil et gvelsesmal for spillerne

6. Evaluér gvelsen/malet

Jf. SMART-bogen side 106




Betingelser é"
Hav er tilladt og forbudt
-——

Tidsbegraesninger —
Drible-, afleverings- og DBBF
scoringsbetingelser
Forsvarbetingelser

Bold Aktivitet Bane
Starrelse A. Tekniske elementer Rum
Vgt B. Taktiske elementer Sterrelse
Form C. Fysiske elementer Form
Egenskaber D. Mentale elementer Underlag
Antal

Spilhjulet

Splllere Mal
Antal hold Form
Antal spillere pr. hold Placering

Med- eller modspil Antal
Lige modspil eller
overtalssituation
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Opsamling og afslutning
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Treeneradfaerd ’-.35,

DBBF

En ungdomstreener for de mindste spillere vil
ofte fa status af forbillede.

1) Kampe
2) Treening
3) Socialt
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Borneregler ’-g

DBBF

Hvorfor har man bgrneregler?

1) Fordi sporten er udviklet til voksne — ikke til
barn

2) Fordi visse treenere ind imellem ikke er sig
deres ansvar bevidst
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Formal med bgrneregler -3
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—
DBBF
Danmarks Basketball Forbund

* Alderstilpassede, progressivt opbyggede regler

* Veardibaseret ud fra viden om, at idraet for bgrn og unge kraever
andre rammer og en anden tilgang end idraet for voksne

e Udviklingsorienteret for savel bredde som talent

* Mindske fravalg

* Lette rekruttering og gge fastholdelse

* Ggre det sjovt at spille uanset om man vinder eller taber
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Anbefalinger fra Team DK -

T

T
DBBF
Danmarks Basketball Forbund

— Talentidentifikation er umuligt inden puberteten
— Ingen aktiv selektion f@r puberteten

— Fokus pa at skabe talentmasse

— Fastholde

— Understgtte de der viser interesse og talent

— Kvalitet er vigtigere end kvantitet

— Elitepraestation gennem tidlig specialisering
mindsker glaede og fysisk sundhed



Anbefalinger fra Team DK -

=
8-12 ar - de tidlige prgvear
13-16 ar - specialiseringsarene
l6arogop - investeringsarene

”"Konkurrencestrukturer der fremmer fokus pa at vinde
i en tidlig alder er direkte i modstrid med en
baeredygtig, langvarig talentudvikling”



ALDERSRELATERET TRANING SOM DET CENTRALE
FOKUS PA UDVIKLING ER AFG@RENDE

REKRUTTERING OG FASTHOLDELSE ER MALET
BEDRE ELITE OG ST@RRE BREDDE ER RESULTATET

Rekruttering Rekruttering og fastholdelse ~ Rekruttering og fastholdelse
Introduktion og Bredde Bredde
tilveenning til Sub-elite
konkurrence
g UI3GPE==U15 GP
UL M gmm UI5 M
Konkurrence Sub-elite
Pree-elite Begyndende selektion
U-landshold/elite “
A
-

A

DBBF



Barnereglerne ...

* Lette spillet for alle

* Fokus pa det sjove

e Udvikling vigtigst

* Progression fra begynder til gvet
* Spillederrollen

 Samarbejde med coaches




Borneregler — oversigt over forskelle saeesonen 22/23

Skemaet er beregnet til at give et overblik over ligheder og forskelle mellem reglerne

Aldersgruppe U7 "EASY" Y ua gp U1l GgP U13 GgP Uiz m u1s GgP uis m
Spillere pa banen 3-3 (2-2) 4-4 4-4 4-4 5-5 5-5 5-5
Turneringsform Staevner/GP GP GP GP gst/vest slutspil | GP DM
Spilletid i minutter 29 45 min 5x5 fast 5x5 fast 5x5 fast 5x8 effektiv 5x6 fast ¥ 5x8 effektiv
Banestgrrelse Tveerbane (eller mindre i U7 — fx halvbane med to kurve) FIBA-regler

Score Spiller om at vinde perioderne ¥ Lobende

Kurvehgjde Mini {260 cm) (eller lavere i U3-7) Senior (305 cm) ¥

3 points Mej ja [udenfor 3-sek) FIBA-regler
Boldstgrrelse (pi/dr) ¥ a/4 5/5 (4/4) 5/5 | 5/6 6/7 | 6/7
Stjzele bold ud af haenderne | Nej la

Stjaele bold pa indkast Mej la

Holdt bold ® Dommerkast — tages der hvor det sker | Boldbesiddelsespil (FIBA-regler)
Skridt/dobbeltdribling Mej | FIBA-regler (sken i U9-11)

Tilbagespil Mej | FIBA-regler

Helbaneforsvar tilladt Ja (se ogsa 20-pts regel)

Zoneforsvar tilladt Mej

Blokere skud tilladt Mej la

Straffekast ” Mej | am 4m | FIBA-regler

Screeninger tilladt Mej la

Dobbeltteam tilladt Nej | Ja

Holdfeijl Mej la

20 pts. regel Ikke relevant Ja

3+548424 sek Ikke relevant Sken Ja

Fordeling af spilletid Ligeligt Ligeligt + fri indskiftning i sidste periode
Dommer rgre bold Kun pd modstander-halvdel, ved fejl og efter behov FIBA-regler

Time-out Mej 1 pr. periode FIBA-regler
Pokalturnering Mej Ja

Uafgjort la | MNej (omkamp 2 min)

Kommentere modspillere

Anses som usportslig optreeden 1%
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Evaluering =

DBBF

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

- Henry Ford
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Evaluering ’S
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DBBF

Dig som
traner
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DBBF’s vaerdisaet DEBF

Respekt - Vi respekterer alle uanset hvilken klub de kommer fra og hvilken holdning de har.
Vi fremf@rer konstruktiv kritik af andres uhensigtsmaessige handlinger. Vi gar efter bolden
og ikke efter manden

Fzellesskab - Vi er en holdsport og er glade for at vaere en del af et stgrre feellesskab. Vi har
alle et personligt ansvar for at fa feellesskabet til at fungere. Jo hgjere en position man
indtager i formelle og uformelle hierarkier, jo stgrre ansvar for at bidrage til faellesskabet

Ansvar -Vi tager selv ansvar og stiller krav til os selv, fgr vi stiller krav til andre

Konkurrence - Vi elsker at konkurrere og blive bedre igennem konkurrencen. Konkurrence
skal vaere "fair” og udfgres med respekt for dem man konkurrerer med. Vi keemper for at
vinde — men ikke for enhver pris

Engagement - Vi braender for vores sport, og oplever igennem vores engagement udvikling
som spiller, leder, dommer, treener — og som person. Vores engagement ma aldrig ga ud
over vores respekt for andre, og det personlige ansvar for fallesskabet.
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DBBF

Naeste skridt

Hvordan kommer jeg videre som traener?
1) Mesterleere, holdbesgg, etc.

2) Vejledninger

3) Learning by doing

4) Kurser, clinics, etc.

5) Diverse online-materialer og platforme

O

DGlI-treenerguide | FIBA’s WABC site | DBBF's Youtube-kanal



https://www.dgi.dk/basketball/traeningsoevelser-til-coaches
https://www.fiba.basketball/wabc
https://www.youtube.com/channel/UC00cqu2S6bqRdEJhIU7E23w/playlists

Tak for i dag
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