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Basistraenerkursus

T=teori | P=praktik

; Indhold Bemaerkninger

10:00T Velkomst Udlevering af materialer
Introduktion
Gennemgang af kursusindhold
Forventninger

10:30P Individuelle Fundamentals — spillets Standsninger
grundelementer Afleveringer
Driblinger

Afslutninger
(Sammenspil)
.. 0g maske et par fede ‘moves’

11:30P Powerdrills Spilforstaelse for begyndere

12:15T Pause/frokost Udlevering af kursistlektioner
(brug 10-15 min pa at forberede)

13:15P Angreb - holdfundamentals Simpelt sammenspil fra 2-2 til 5-5
Simpelt fastbreak
Brug af restriktioner til at fremme indlzering

14:157T Skader og —forebyggelse Hvad er en skade og hvordan opstar den?
RICEM-princippet
Kan man undga skader?

14:45T Pause
15:00T Den gode treener Lidt teori og nogle gode rad
Den gode traning

15:30P Kursistlektioner I skal pa gulvet og instruere hinanden
16:30T Lidt om bgrneregler, DBBF, DGI og
uddannelse
17:00 T+P | Naede vi det vi ville? Mulighed for at samle op pa noget af det vi
Afslutning og evaluering maske ikke ndede i fgrste omgang?

Udlevering af kursusbeviser
18:15T Tak for i dag!

Programmet er fleksibelt — sa vi laver det bare om undervejs hvis vi finder det
hensigtsmaessigt

Slides mm fra kurset kan findes her: http://www.coachnielsen.dk/basiskursus.htm
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Balance
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Follow Through
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Forsvarstraening

Mange grunde

=& Hyis ikke man spiller ordentlig forsvar til .-
treening s3 Terer man ikke at spille ordentlig
HVOI'fOr cr forsvar angreb, Og nér man s& mader holder der
spiller rigtigt forsvar !
5 t‘ d £ Angreb er som vejret (op og ned), men
Vlg lgere en forsvar kan man altid spille.
Hvis man spiller godt forsvar har man de
angreb ‘7 storste chancer for at vinde.
& Mansiger at forsvaret “fodrer/foder angrebet”
.....
. =
Ole John Nielsen
Individuelle forsvarssituationer Ovelser -
Hvor mange forskellige individuelle L. Slide ph en modtager, 2 om0
fi rssituationer er dér som en 2. Jom1:sldaflevering vk
orsva N p2 3,53 om 1:som for men ikke si3 vk, -angr lobe igennem,
basketballspiller skal mestre ? FEM! -, “forsvarer rammer “muren” "1 ST
L~ Forsvar pﬁ en modtager taet pé bolden 4. Ib(atgsgét)ler% og 3 (Coaches afleverer bolden ude
" 2 5. Vise'position: kunne rore manden ! Op under, ‘1 skridt
2, Forsvar pd en modtager langt fia bolden oft gg g s
3~ Forsvar af én'der dribler 6. Vise forskellige made at slide pd, “indvendig hind”
- 7. 3 o forsvar p en haly bane
4, Forsvar:af én der afleverer- - 8. Forsvar phskud
i . 9. ~Aggressivitet: 2 holder i én bold og river til
5. Forsvar af én der Skyder 10, ~3-3,74-4 5-5 , med kun vegt pa forsvar.
11, Forskellige spil med forsvar “i 1r:§k”




- SKUD

- det mest f‘L.Jkndka'mentale i basketball

Ole John N‘ielsen / :Christian Jacobsen

Det vigtigste ved skud

Benstilling

Fatning pa bol
Justering af fatning-
Retning pa skudarm
Slip bolden

Gor beveegelsen
feerdig (follow trough)

Sigte
Benarbejde /dribling

P
.} 7

« Darlig follow trough
'+ Fladt skud

-+ Langsomt skud

- i« Kort skud
.+ Ved siden af

+ Kaster/stgder i
steqlet for at skyde




Fejl retning

+ Forklar hvad der
. “skal ggres —ikke
~hvad der er forkert
|+ Reten fejl af
{ - gangen
d + Sgg efter arsagen
til fejlen/fejlene —
- ikke kun
R symptomerne

REEY

Tips til typiske fejl

;:'bghi'.=> Pegefingerne i
Fladt skud => Lgft albuen
Langsomt skud => Een bevaegelse
Kort skud => Ned i benene

+. Ved siden af => Albuen ind

Kaster/stader i stedet for at skyde =>
Brug kun en hand - .




5 BEHANDIGHEDSOVELSER
FOR BASKETSPILLERE:

OLE JOHN NIELSEN

30-08-2013

Indledende instruks

« Find et “kryds” i hallen - der er mange.
¢ 20 sek arbejde og 10 sek hvile

¢ I de 4 farste gvelser m& man ikke rgre
stregerne.

@velse I + II

_'_ Std med én fod p§ hver sin

side - placer venstre fod hvor
hgjre fod var osv - s hurtigt
som muligt.

| Hold t&spidserne samlet hele tiden.
Hop op- over - ned og op over ned - osv




X
X

@velse III + IV

Std med spredte ben og haenderne
over hovedet.

Hop sd hgijt du kan uden at fgdderne
rgrer stregerne,

Brug den del af krydset som danner
et “V”. Hold taspidserne

samlet hele tiden. Hop ud og ind og
ud af “V” fra toppen og

ned og op igen.

30-08-2013

@velse V

Hold haenderne sammen foran brystet s& de
danner en cirkel sammen med armene.

Hop med samlede ben s8ledes at knacene
kommer s3 hgjt p& mod brystet som muligt.




BASISTRANER

Traenerrollen Overvej altid:

¢ Hvad kendetegner en god traener?
e Er man for eksempel en god traener fordi man vinder alle sine kampe?

Nogle af svarene kunne vaere:

Evnen til at kommunikere effektivt
Indfglingsevne/empatisk intelligens
Seette sig i respekt

Viden om basket

Viden om fysisk traening

Evnen til at coache effektivt

En god leder

God til at skabe sammenhold

Autoritaer?
Demokratisk?
Ligeglad?

Eller lidt af hvert?

Hvem er du som traener?

Motivering

Aktivering

Anvend ros

Anvend positiv og konstruktiv kritik
Varier treeningen

Skab sammenhzaeng og forstielse
Indlzering bgr ikke forceres

Vurder ofte arbejdet

. Tag individuelle hensyn

10. Fellesskab

Instruktionens
grundsaetninger

CENOU AWM R

Sikkerhed

Lidelser

Foraeldre bgr ggre opmeerksom pd hvis deres bgrn lider af farlige sygdomme og lidelser. Vaaer dog opmaerksom pa evt.
symptomer pd “mindre” lidelse; Astma (hoste, trykken i brystet vejrtrazkningsbesveer, hypermobilitet (eks. handled,
albue gar let af led) eller andet.

Skader

De feerreste instruktgrer er laegesagkyndige, men derfor kan man med sund fornuftigt i de fleste tilfeelde godt fa
lokaliseret om en spiller er skadet eller e]. Ved akutte skader, slag, fald o.l. kan man ofte pa den umiddelbare gmhed
vurdere om det er en skade. Er der den mindste smule tvivl bgr R / C E princippet altid anvendes.

R = Rest {Ro)

I=Ice (is / kgl ned)

C = Compression (moderat tryk /kompression)

E = Elevation (haev det skadede led over hjertehgjde)Laes mere om idreaetsskader pa http://www.sportnetdoc.dk/
M= mobilitet

Vil du vide mere?

Find flere ideer, links og materialer fra kurset p& www.coachnielsen.dk/basiskursus.htm
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Traeningsplanlaegning

af Ole John Nielsen

Hvordan et hold klarer sig afhaenger meget af hvordan traeneren
organiserer og gennemforer den enkelte traening. Den nzeste
treening er det vigtigste for holdet ! Et hold spiller som det treener !
Traeningsplanlaegning kan ske pa mange forskellige mader. Een
made er ud fra en opdeling af spillet i grundelementer:

. grundlaeggende teknik

. individuelt forsvar

. individuelt angreb

. blokering/rebound

. fast break (2-1, 3-2, 4—3, 5-4, 5-5)

. grundkombinationer (forsvar og angreb), 2-2, 3-3, 4-4
. special traening

. holdforsvar

. holdangreb

10. spil til 2 kurve (full court)

O 0 N O O A WN =

Ud over disse 10 grundelementer skal man begynde traeningen
med opvarmning, som dog under visse forhold kan foretages far
treeningsstart (f.eks. sjipning). Kontitions og styrketraening kan
veere en del af traeningen. Hvis man serger for at deekke de fleste
af grundelementerne skulle man vaere godt kerende. Det vigtigste
er at vide hvad man vil leere sit hold. Speciel behandling af guards.

Endvidere mener jeg man bgr laegge veegt pa falgende punkter:

1. Treeneren mader altid omkleedt i god tid og checker at alting er
klart til treeningen ogsa selvom man har en ass. coach.
Traeningen begynder altid preecis.

2. Heeng traeningsprogrammet op og hav spillerne inddelt i hold pa
forhand, spillerne mednringer altid farvet og hvid trgje samt
egen vandflaske.

3. Prov at vaenne dine spillere til at made op i god tid for den
organiserede traening starter, for at vaere op, straekke og
arbejde med specielle ting (hvis det er muligt). Saet dig aldrig
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ned som traener, men géa rundt og ret og snak med de spillere
som kommer i god tid.

4. Nar du flgjter, sa har spillerne max 5 sekunder til at komme “teet
pa”. Begynd altid samme sted.

5. Den organiserede traening begynder altid med opvarmning, som
kan foretages de meaerkeligste steder, hvis man ikke har for
meget banetid.

6. Man underviser ved at vide hvad det er man vil laere spillerne, og
derefter foretage et fornuftigt valg af gvelser. Man ma repetere
de forskellige gvelser indtil spillerne har det faerdighedsniveau
man gnsker.

7. Lav dine egne gvelser og tillad aldrig spillerne at slgse med en
fundamental, hvis vaegten er lagt pa en anden.

8. Brug forskellige gvelser i 2 pa hinanden folgende traeninger.
Brug ingen gvelser/spil-situationer laengere end 10 minutter. Den
eksakte tid afhaenger af mange ting. Der skal arbejde hele tiden.
Qvelser er ikke bare noget man skal lave for at fa lov til at spille
5-5!

9. Alle gvelser skal vaere 100% planlagt og forklar altid formalet.

10. Skift mellem fysisk kreevende og mindre kraevende ovelser.
Traening skal have forskellige former for intesitet. Fra Junior og
opefter kan man stresse spillerne.

11. Brug konkurrencer hvor teknikken beherskes.

12. Slut de fleste traeninger med kraevende holdgvelser. The point
beyond coaching !

13. Slut altid treeningen pa en positiv made (med en scoring). Man
skal altid snakke med spillerne efter traening, nar de har samlet
boldene sammen. Det er deres traening og de har et medansvar
for hvorledes traeningerne forlgber.

14. Hvis en spiller ikke vil arbejde hardt eller pa anden made gore
som der bliver sagt — s& ma vedkommende ikke vaere med til
traening. Husk at de mindste ikke blot kan sendes hjem !
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~ Organisering af holdaktiviter

¢ Mal - Hvad vil jeg nd?
+. Hvilke midler vil jeg bruge for at nd dette mal?
+ Hvor megen plads kraever aktiviteten?
s Hvilke hjelpemidler kraeves?
-+~ Hvordan beskeftiger man alle?
* Hvordan skal holdene dannes?
* Hvornéarskal hold og grupper dannes?
+ Hvordanvil jeg placere deltagerne ved forklaring/undervisning?
* Hvordan'illustrerer jeg bedst gvelsesforlgbet, sa alle kan se?
* Hvordan kommer man i gang?
* Kan aktiviteten varieres?
* Hvordan udnyttes tiden bedst?
* Erder specielle forhold ved aktiviteten?

Kropsbevidsthed
Kropsfornemmelsen udvikles gennem
- Visuelle sans
7 {Synssans)
Legemskendskab . Rum
{ Navne - funktion - placeting ) e Afstand
p Retning
/ £ Hastighed
/ !
/ \
/
- / \\
Kinetiske sans SR I { }
{Led - muskel - senesans 3' ; y E o i
Ledstililing !
Bevgelse bt ;
Spandingstilstand E f
v
A i
T Auditive sans
{Horesans)
Vestibuleere sans ) ;’f !
{ Ledlinje - accellerationssans } e S‘E r;(ng
flum 7 Niand
{ Op, ned,i, pd, ud, ind, under, over } Taktile sans e
2“;"“9 og afstand T (Fole - beroringssans )
. Overflade
tempo Tempetatur
Form
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Coachen

Traenerrollen

* De vokshes ansvar

+ Spillernes ansvar

Anerkendende adfeerd
Respekt for bgrnene
Ansvarlig for situationen
Seetter rammen
Humor og glede

* Foreningens ansvar

*» Ditansvar som traener

* Juridisk ansvar

*  Etik og moral

» Spilledelse under traening, coaching og kamp

= Undervisningsprincipper og begreber

Deduktive princip
— ”f¢lg-mig"
~ [zererstyret

Induktive princip
~ "opgavelgsning”
— deltagerstyret

Indhold: Hvad arbejdes der med
Form: Hvordan arbejder vi

Funktionelle princip

spillignende
abne faerdigheder
helheder

Formelle princip
Igsrevet fra det faerdige spil

lukkede faerdigheder
dele

Aben: Mange muligheder
Lukket: En eller ganske fd muligheder
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Ret i “grove trek” ved de
yngste. Vent med detaljerne

Ret til, hvis ovelsen tit bornene er storre.,

ikke fungere

At Hold fokus pa en
Ret med f3 ord. Lad RETTE enkelt opgave. Undga
botnene ove sig. for mange anvisninger

Brug mest energl pa
at rose 6g motivere,

Aldersrelateret traening?

Alder er en vejledende parameter
Tag udgangspunkt i spillernes basketballniveau — ikke i
- deres alder

Kropskontrol —jeg
"Basketball-teknik —jeg og bolden

Spilforstaelse —vi og bolden

Spilforstaelse — vi, dem og bolden
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Den gode traening

Fundamentals

KISS

Socialt og inkluderende
Lege

- (x.ﬂevcvmyr E
o ockd (fm2 gbed = skat i bosebe) Spil

- 33 gidge / balance) Variation

~ swlpl w1y Progression

o -
ot (1) 7 & /%}@W\ Selvregulerende gvelser
- ;g/ -5 &/ -\/’y"h’e} ¢

Udfordringer for alle

Konkurrencemomenter
’ff‘? Forskellige treeningsformer
$iuple & Fysisk treening

Hgjt aktivitetsniveau

T g N e e kvalitet
(e e 1& UbFORIRENDE

y_ei‘»‘_‘/, _ {Fop Aug)

DBBF anbefaler

Progression i alt hvad vi laver
Variation i traening og gvelser
Lege og selvregulerende gvelser {fx “power-drills”)
Udfordringer til alle
Positivt og inkluderende laeringsmiljg
Spilsystemer og principper skal vaere udviklende og skabe kreative spillere der kan laese spillet
Angreb

Passing game/motion
Arbejde med principper der kan bruges af alle mod alle slags forsvar

Forsvar

Mand-mand (pabudt hos U14)
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Husk!

Sjovt

Inkluderende — plads-il alle

Keep It Simple and Stupid
Konkurrence

Byg videre pa allerede kendte ting
Socialt

Udfordrende for alle

Gode vaner giver gode spillere
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skader | |
Akutte skader Overbelastningsskader
Arsag For hyj belastning pit For mange gentagelser
rsag con gang on e
Opstir Pludsoligt Overtid
" Bedres al pause/hvile, men
: Ofest vierst de Turste ‘ pau "
Bedving ) Kommer ofte igen ved forny-
to degn N .
et belastning,
Elsemplor Forstuvning, brud, Overbelastning af lyske,
Lasempler = slae fibersprangning. albue, skulder, undarben,
Hujhastighedsidrwer, Udholidenhed, teknisk pre-
. ghe I
Sportsgrene | idvat med faldrisiko wedde idrwisgrene og idrat
og komuaktsport. med mange ireningspas,

Ro
Is

Compression

Elevation
Mobilitet

Hav altid et
elastikbind og en
kemisk ispose i
sportstasken!

20-08-2013




