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Basistraenerkurset - indhold

Grundlzeggende teknikker

* Treening af bgrn

Treenerrollen

Opbygning af en traenings lektion
Opbygning af begynder-holdspillet
B@rneregler




Basketball-indhold

Fundamentals

standsninger

driblinger

afleverere og modtage bold

grundlaeggende skud
Powerdrills

selvregulerende (og sjove) @velser
Angreb (fra 2-2 til 4-4)

blive fri

give & go

back-door

Rotation og balance
Forsvar

stance

balance

forsvar pa bold

justering




Velkomst m.m.

vem er jeg — og hvad traener jeg?

vad vil jeg gerne have ud af kurset?

vorfor er jeg trener?

vad kan jeg bedst lide ved at veere traener?



Idraettens Traener Akademi

325 timer DIF-uddannelse
100 timers DBBF-uddanneise (alternativt FECC)

Diplomtraner

210 timer DIF-uddannelse
40 timers DBBF-uddanneilse (alternativt FECC) I

A-traner
42 timer
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Klubtraener

9 timer

Basistraner Minitraener
9 timer 9 timer
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Idraettens Traener Akademi

325 timer DIF-uddanneise
100 timers DBBF-uddanneise (alternativt FECC)

2034

Diplomtraner

210 timer DIF-uddanneise
40 timers DBBF-uddanneise (alternativt FECC) I

A-traener

42 timer
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Hvorfor er uddannelse vigtigt?




Syv vigtige .
fundamentals Atleverioger
Driblinger




Aldersrelateret traeening?

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

alder




Aldersrelateret traeening?

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




Aldersrelateret traeening?

Alder er en vejledende parameter

6-9 ar "kroppens ABC”
10-12 “sportens ABC”

13-16 “basketballens ABC”
17+ "spillerens ABC”




Tegnforldlaring

Ua-uU14 angiver bgmenes
alder

- Trenes ikke

Introduceres i
spilsituationer

Trenes | @velser
Mestres

Optimeres
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Tekniktreening af
styrkegivelser

Opvarmning og bevaegelig-
hedstraning

Koordination, motorik &
lgbeteknik

Agility (Behzndighedstrae-
ning)
Footwork & quickness | i M

=

=l

Basistrening I

=

Styrketreening T

=
]

Spring-flandingstraning I

Aerob og anaerob traening



TEKHIIK
Fundamentals

TAICTIIX

Hvad lan s pilleren forho e sie til?
L=ering gennemspil

Overtalsspil

Perzonligt forsar

Hj=Ipeforsvar

Zoneforsvar

Boldbasis

Screeninger

Holdanereh

B rneregler
FYSIIE

MENTALT

SOCIALT

Aflevering med begge haender
Driblinger staende oz i bevaegelse (hajre
+ venstre)

W rapsloontral: Jurnp stop, 1-2-stop, pivo-
tering

Sleud: Layup thaj + venstre), basal sloud-
telcnilc

Faotwearle jurnp stop, 1-2 stop, farste-
sleridt, triple threat.

Bolden, lourven og mig

Tmod 1,3 mod 3

I
Mej
Mej

Partibold
Altemative smaspil

Spil den, derer fri

Lz

Fysislctrazning i leg og spil

Udvilding af hele lkroppen (oropslernen)
Hurtizhed

Styrlce (egen kropsvaegt)

Bevagelizhed

Agility

Balance

Springf Gsprinttraning (malrettet [eg)

Balance og folcus
Yisualisering
Mativation
Mals=tning

[tarnrneratsleab
Tryghed
Anedrendelse
For=eldreind dragelse

Aflevering med en hand (hejre +vwenstre)
Driblinger: Dribling til jurnp stop
Faorsvar (pa bald):

Cgre sig fri: V-cut, bacledoor

1rod 1: Cross over (hgire + venstre),
penetrere/drive til lturven

Rebounding: Ga efter forsvars- og an-
grebsrebounds

Footwiorle: jurnp stop, 1-2 stop, farste-
sleridt, triple threat.

Kropslontrol: Ternpo- og retningsslafty
cuts, triple threat position

Sloud: straffelcast, sleud efter dribling
Basal sloudtelenilc

Bolden, lcurven, mig oz os
1 rnod 1, 4 mod 4

2 mod 1

[F]

Mej

Mej

Spil uden driblinger
Partibold
Alternativt Srmaspil

Basalt sarnspil, fr sprede sig ud over et
stgrre ornrade, oitte bagorn farsvarsspil-
leren, "give-and-zo” osv.

Lo

Fysislctrazning i leg og spil

Udvilding af hele kroppen Jaropslemen)
Hurtizhed

Frelevenstrening thurtige fadder)
Styrlce (egen lropswect)

Bewagelizhed

Agilitry:

Balance

Spring/Fsprinttrening malrettet leg)

Balance og Folous
Yisualisering
Motivation
rmals=tning

larnrerat slcab
Tryehed
Anetlendelse
Forzld reinddragelse



TEINIIE
Fundamentals

TAICTHC

Hvad lan = pilleren forhodesie til?
L=ring sennemspil

Dvertals=pil

Personligt forsvar

Hj=lpeforsyvar

Zoneforsvar

Boldbasis

Screeninger

Holdanzreb

Berneresler
FYsllt

MENTALT

SoClALT

Afleveringsfinter, baseballaflevering
Oriblinger: termposldft, speed drible, drib-
lefirter

Faorsvar: Boldside-hj=lpeside, forsvarspo-
sition pa og velcfra bolden

Gre sig fri:

Trnod 1: finter og bevaegelser
Rebounding: Udblalming, outlet afl eve-
ring

Sloud: Hopsloud, sloodfinter, reverse ayup
thajre + venstre)

Bolden, kurven, rig, os og dern
Trnod 1,5 mod 5

3rnod 2

Ja

|a

Mej

Cuts

Screening pa bald (angreb+ orsvar)

Fastbrealcfovertal-undertals-situationer

Lhz

Fysislitrening i leg og spil

Udvilcling af hele leroppen (doropslernen)
Hurtighed

Frelovenstraning thurtizge fadder)
Styrlce (egen leropsvaest)

Bevaegelighed

Agility:

Balance

Spring/ Gsprinttraening {malrettet leg)

Balance og folous
Visualisering
Motivation
Malszetning
Andedret

[arnmeratslcab

Tryzhed
Anedrendelse

Forzldreinddragelse

By widere pa de basale fundarnentals
bade angrebs- og forsvarsmaessigt.

Footworle er stadig afggrende at have
folcus pa.

Lz=g waeot pa ternpo i al afvilding, nar
telcnildeen er pa plads.

Bolden, lkeurven, rmig, os og dern

Trmod1, 5 rod 5

Ja
Ja
Mej

Soeeninger vl fra bolden

Passing garne f motion offense
Penetrere og aflevere fra drbiling

L

Fysisle traening i leg og spil

Udvilcling af hele leroppen {oropsleemen)
Hurtighed

Frelovenstrening thurtige fadder)
Styrlce {egen lropseaest)

Introdultion til trening med vagte
Bevagelighed

Agility:

Balance

Spring /G sprinttreening {malrettet leg)

Balance og folous
Visualisering
Motivation
Malsztning
Andedret

[arnmeratslcab

Tryehed
Anerendelse

Forzldreinddragelse



Itatezori | Pro- | Fundamental g | tHo Itatezori | Pro- | Fundamental usg | tHo
gres- gres-
sion sion
Aflevering| 1 | Modtage aflevering | ] Gere sig T | W-cut [
Tohands brystafl evering | 5] fri
Greb om balden, far aflevering | | 1] Biacld oor l
o ved rodtagelse
2 | Aflevering med &n hand | | Layup 1 Layup thejre + venstre) 1]
theire /venstre) 2 | Fewerse layup I
Tohands overhoved aflevering | | 2 | Underbédndslayop i haj fart |
Stud saﬂew_:nng (haire + ven- | I 3 | Power layup m.fu. purnp falce |
stre), 1+2 hands
Afleveringsfirter | I
£ 1-mod -1 2 | Penetrerefdrive til lourven I
bevegel-
Ball 1 Oiverse stationazre geelser | @ ser
handling 3 |Jaband 20
2 | Diverse gvelser, i bevegelse . @
i lgb -
Rebound- 1 L3 efter forsvars- og angrebs- |
ing rebounds
Drib linger 1 Cross over (hejre + venstre) | |
I:Iril:-sI::ng:.I I bevazgelse (haire + I B Slud 1 Basal sleudtelcnile § straffelcast | | 1]
ueh .re - - 2 | Shud efterdrbling, 1-2-stop |
Oribling, stationzer (haire + | @ ——
wenstre) Sleud efter dribling, jurnp stop |
2 | Oribling red termpos|dft - I 3 [ Shudfinter l
Footworl: | 1 |Hopibevsegelse, fx layup I 5] Special 1| Straffelcast l
situation=
Jurnp stop | ] 2 ] T |
urnp ba
Lab i lkontral | | @ P
2 | Pivatering, frort+bacl (hajre | @ .
+venstre) Ferstesloidt Taldile 1 [1rnod] l l
Ternpo- og retringsslift [ 5] 2mod 2 l l
cuts. Farstesleridt Fmod 3 | |
3 | Sliding [ 2 |2mod1 [
Triple threat position I Give and go I
1-2-stop | Baclod oor |
Spacing |
Forsvar 1 |Fu:-rsuarpé bolden - I | 3 |dmodd I




Pro-
gres-
Iliategond | sion | Fundamental 12
Aflevering |1 Modtage aflevering i
Toh ands brystaflevering ]
Greb om balden, far aflevering og
ved modtagelse i
Lflevering med én hand (hojref
2z wen stre) ]
Tohands overhovedaflevering ]
Studsaflevering (hejre + venstre],
1+2 hands i
Aflevering
Total
Ball hand-
ling 1 Oiverse pvelser i
2 Diverse gvelser, i bevaegelse [ lab i
Oriblinger |1 Cross over (hojre + venstre) i
Oribling. i bevaegelse (hajre + ven-
stre) ]
Oribling, stationzer (hejre + venstre) [N
2 Oribling med temposkift ]
Oriblinger
Total
Footworc |1 Hop i bevaegelse, fx layup ]
Jurnp stop ]
Lebikontrol i
Pivotering, frant+back (hejre + ven-
2 stre) i
Tempo- og retningsskift / cuts ]
Farsteskridt
3 Sliding ]
Triple threat position ]
1-2-stop ]
Footwor
Total
Forsvar |1 Forsvar pabolden i
Farsvar
Total
Lare sig
fri 1 Wyt ]
Backdoor i
Gare sig fri Tatal
Layup 1 Layup (hejre + venstre) 7
P Reverse layup ]
Underhandslayup i hoj fart ]
Power layup m./u. pump falce ]

Pra-
gres-
Iliategor | sion | Fundamental U2
Layup
Total
One on
ohe mo-
ves 2 Drive fil leurven i
1-mod -1 bevee-
gelser Total
Rebo- Ca efter forsvars- og angrebsrebo-
unding 1 unds @
Re bounding
Total
Regler 1 Regler
Regler
Total
Skud 1 Basal skudtelknil: f straffelast ]
2 Sleud efter dribling, 1-2-stop i
Slud efter dribling, jump stap @
3 Skudfinter i
Sleud Todal
Special
situations |1 Straffelast i
2 Jurnp ball i
Spedal situati-
ons Total
Taldilc 1 1mod1 i
2mod 2 i
3mod 3 i
2 2mod1 i
Civeand go i
Spadng @
3 4mod 4 i
Talctile
Total
Ua-uzo

angiver barnenes
alder

Trzenes iklke

Introduceres i
spilsituationer

Treenes i @velser
Mestres
Optimeres



ICategari | Pro- | Fundamental 14 ICategori  [Pro- [Fundamental A4
ares- ares-
sian sian
Aflevering |1 Modtage aflewering I Layup 1 Lay up (hajre + wenste) 1]
Tohan ds bry staflewerirg W z Perverss layup jul
Gmebom bolden, faraflevering oz I Undertandslayup i hajfart [0
ved modtage e Power layup rmed/uden purnp fale a Ilategori | Pro- | Fundamental L4
z Afleverirg medén hadnd (haie og a 3 arez-
wenstrel Zion
Tohdn ds ouerhowe dflevering a En-mad- |2 Drive til lursen i Screzning wezlofra bolden |
Studsafleverng [haje + ven st ], - - F
el | i [
3 Aflerverirgs finter @ 3 Jaband 9o [0
4 EBazebalaflevering @ Jaband shaot o)
5 Hand off | S pin rncae [0
4 Hezitation n
Ball hand- |1 Oferse guelmar 1]
lirg, i i BevEgel- |1 Povuer |y up |
4 Diwerse guelser, i beusegel s [ b m sermed
3 speed dribling m. 2 bolde, rrex fart, | @ ryagen til
Ieurven (i
— - feltet)
Oriblirger |1 ;r?;lfwe.rbihwmﬁuenstlrej SI Upand under |
gl;l:e]"-gll weegelse [hajm + wen- z Drop step |
Dribling, stationzaribajre + wnste) | O Tum areund fale: £ drive l
= Charge of pace dribble o Tum amund shot |
On side dribbk (hajfe + wenste) i 3 |Hook sloud steere Fand '
Speeddribble til alm. Dribling (heje | @ Hook slud svag Fand '
+uenstre)
Speeddribble (hajm + wenste) @ Rebo- 1 03 efter forswars - o ang ebsrebo- [0l
3 Eag omn rezzen diblirg a unding unds
Mallm benere 2 2 E:fbbl('nirgb di 3 udblal 2
- &n siv rebounding: undss u i-
RDI.I dribbie - L nirg, hworfalder I:-;glden edtgta. :
Inside cur {hojre + wenstre) a Reeborund £ beslette bald o
Hesitation finte " [stop-and-go) | Outket pass a
3 Fiebounde eget slud o]
Fast brealc|1 Pozitioning / initil breal | 4 Tipin |
4 Sacondary breal: |
- Slud 1 Basal sliudte linilo § straffelast o]
Foatwearle |1 Hop i bewzege |22, fa layup 0 S Slaudaftar dibling, 12- op a
Jump s1op M Slaudefter dribling, jump stop 0
Lebi lontrl : g 3 |Shudfinter ]
z E:\r:;;enng. front+ bac ki (hajm + wen- [ 3 EEE T —— a
Ternpo- og etnings shift /o uts 0 Hopslud, catch and shoat a
Farste s Tidt Y] Step back hop slud |
3 Sliding ] 3- pointzslod |
I_;'?i;;m‘ pasTtion 2 Tamic |1 |1redd ] us-uzo
2mod2 a
Forsvar 1 Forswar pa bolden m 3 rned3 a =
Forsvmrvzelofra bolden m z 2 mad1 a
Ghe and go [0} |
Gare sig 1 Yot 1] Spacing a
fri Cuts til lureen a i
Baclcdoor @ E 4 mod ¢ [}
2z Flem avancer de maderat gore sig | 3modz o)
i p& 4 Sceening pa bolden 0]
SrmodS o) U

angiver barnenes
alder

Trzenes iklke

Introduceres i
spilsituationer

Treenes i @velser
Mestres
Optimeres
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Lidt teori

Traeningsprincipper, planlzegning og —opbygning
Treenerrollen

Treening af bgrn

Paedagogik



Planlzegning

e Hvadvil jeg?
* Hvorfor vil jeg det?



Indledende overvejelser:
Analyse af holdet og omgivelser

omkring det, set ifugleperspektiv

Overordnet malsaetning:

Ud fra de indledende overvejels
hvad er sa realistiske malszetnin-
ger for holdet?

Planlzegning

e Hvadvil jeg?
* Hvorfor vil jeg det?

Sasonplan:
Skabelsen af den rede trad | l@bet
2

T aret | relation til maisaetnin-

erne

Detail planlzegning:
elsen af den enkelte

traening i relation til saesanpianen



Sason 2011412
Faltta om spillertruppen og tra- Lenerelle owervejelser omkring fysiske, sociale og ambitionsmaessige forskelle i spillertrup-
nerstaben nen.

+ Erder store niveautarskelle?

+ Er der farskelle i biologislk alder? Er spiller far under eller efter puberteten?
+ Kender spillerne hinanden fra andre sammenhaenge, T skole!

+ Hvad er spillernes ambitioner?

* Hvad er traenerres ambitioner og maotivation for at treene dette hold?

Organisering af holdet Lenerelle overvejelser omkring holdet og opsetningen omlkring. Hvis toargange er slaet
sammen er alderssammensetningen ogsa interessant.
+ Hvor mange spillerg?
+ Hyor mange treeninger om ugen:
+ Hvor mange traenere?
+ Hvar mange medhj=lpere (haoldleder, forzeldrehjzlp m.mj?
+ Hvillee faciliteter er til radighed?

Primaar malsatning Lenerelle overvejelser amlsring folkus for sesanen.
+ Hvad er det/de overordnede mal for ssesanen?

Seltundasre mialsatninger Lenerelle overvejelser amkring lang- og kortsigtede mal for holdet og den enkelte spiller.
+ Hvad er de selkundzre malsatninger for sesonen?
Hints:

+ [Kan med fordel deles op i falgende kategarier: teknisk, taktisk, fysisl, mentalt og socialt.
+ Oer skal vaere bade langsigtede og kortsigtede mal.

+ Der skalvzere holdmal ogindividuelle mal.

+ Malene skal vaere specifiklke og klart formulerede.

+ Malene skal vaere attralktive for spillerne atindfri, men samtidig realistiske.

+ Malene skal vaere udfordrende og opnaelige.

Turneringsdeltagelse Lenerelle overvejelser amlring konkurrenceniveauet pa dit haold.
+ Hvilleet niveau skal holdet deltage | turneringen pa?
+ Mesterrzelke, A-rallker, B-raeklke
+ Turneringsombrydning tl jul giver mulighed for justering.



Smzaon

Falcts om spillerruppen

Orzanisering af holdet

Prim=r mialz=tning

Selound=re mals=tninger

Begivenheder ilabet af s®ionen

2010207

- Stom forslelk i niwezu, modenhed og fiy il

- Langt de fleste spillere erwed sesonstart i den prepubertzem periode. | lpbet af s2sonen
ma det forventes, atfler spillkre beweeger sig ind | pubeteten

- Spilleme lormmer fra fors e llige miljperog fra fler forslhellige slokr

- Giod fore Idrec pa lining, menen meget. lidt basletba ey ndig fo el dregrppe

- 2B spiller, forde |t pa oA mEnge

-2 treningeraf 1,5 times vanghed pr.uge. | perioder, rér ude ndardiorhol dz ne tilkderdet,
treenes der fysish udendars engang om wgen

- Theadcoach, 1assistarende comch, 1hjelpatmener [juniors pilkr)

-1 haldle der, 1fore:e ldre e pree 22 nta nt

Sl iggrrastilesl 2 larve ], Txihal (2 luree)

- Tumerirgs de bagels=: 1 me stem=e ldehald, 1 B-m2lide hold

- Bazhetball s 1@l veare sjout og udfordrends

- Spillerme slal sgttes | at mette individuelle ral foraldersrelterede feerdighe dar,
|52 side 34, Supar-7)

- Spilleme slal "Er"at teene

- &ilie haj grad af fose dreo pbalining

s Telnisl

Forsvar

- At leunre deeliloe taat forsvar p@ bolden (@ ms ke ng de fra boldbolder)

- At liunne s2 egen mandog bolden, begynde nde hjze lpaforsa rsposition

-Angreb:

- At beherslie de alrindelig ste aflew nrgfomer, bry stafleverng, enhdnd =flevarng
[béde hajre og wnste)

- At leunne drible med beoge hezndar | hajt term po

- At beharslie mindstenfinte [tmossouer] tilbé de wnste og haje side

- At liunre e beclooff drible

- At lounre ind@ | et give T 90 ¢ pil

- At lunre bliwe frivha, etv-cut

- Atyuzem i tripke theat position narbolden o dtage s indenfor ludafstand

- At bluwe introd uce et for screening s5pil pg boldhalderen

- Talrtizl

- At lounre begynde at delile hjpelpeforsear

- At d=alihe en modzpillerpa hele banen

- At holde hajt termpo opad banen

- Attak mmmmen - holde hajt ommmu nilatons nveau
- At bruge spacing-begrebet. Civefslabe pRds

- Py si sl

- Bt forbadre loordination & rotorl: | bewese lighe dstreening )

- At forbedre beweegelighsd

- At intmoducere stydetrzenirg medegen lmopsusegt som bl stning
- At forbedre “footspeed”uim hurtighed st=ening

- At begynde med slade sforbyoge nd: teening

- At begynde med springteening med Bue bekstningear

s Menta it

- At lzem attreene. Spilleme slallere vigtighede nat at lomme til teening og detage
lorcentemt o lonstnltit

- At lzem begyndende visimlizzringsteliililer - fxi forbinde 22 med seffela st

- Socialt
- Atwzem gode lammemterps og udenfor banen
- At opfordme il wenne-af@larmellem spillke e

- Tre yuee e nd stzevner forde k. over =2 sonen. Wed = o nstart, midtwejs oz wed slutning af
=emnEn

- Campruligheder frivillige for spilleme at dettage i;efterdrsfe e, vintarfe e, somrme e e

- Sockk cvematningsamargementer i klubhuz:en cvernatning i hwer hahiseson

- Opbalmirg om 1. hemehol dets hjernmelzmpe, o953 fm spillk mes forelde

- Mytarsbasliethall, lilubfe st ved e zonafslutning

- Formeld e rmede wed 526 sonstart.



Organisering af holdaktiviter

e Mal - Hvad vil jeg na?

e Hvilke midler vil jeg bruge for at na dette mal?

* Hvor megen plads kraever aktiviteten?

* Huvilke hjeelpemidler kreeves?

* Hvordan beskaeftiger man alle?

e Hvordan skal holdene dannes?

* Hvornar skal hold og grupper dannes?

» Hvordan vil 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

Legemskendskab
( Navne - funktion - placering )

/
/
/
/

Kinetiske sans

(Led - muskel - senesans) |
Ledstillling

Bevaegelse =

Spaendingstilstand

%
<5

Vestibulaere sans

(Lodlinje - accellerationssans )
Rum

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

Retning og afstand S

Kraft
Tid / tempo

Taktile sans
— (Fole - bergringssans)

Overflade
Temperatur
Form

Visuelle sans
(Synssans)
Rum

Afstand

Retning
Hastighed

Auditive sans
(Horesans )

Lyd

Retning

Styrke

Afstand



Vigtige begreber

* Traeningsmeaengde (tid x intensitet)
* Restitution

* Superkompensation



50%

Omfang af treeningsbelastning (tid)

5-8 9-12 13 14 15 16 17
FASE |
- Udvikling af koordination - Alsidig treening

(NB! Stort beveegelsesrepertoire)

- Bevaegemonstre og grovteknik j
- Afvekslende og interessevakkende

- Basal teknik i specialidreet treening
- Lege- og grundtreening - Indlering af gode idreetslige vaner
FASE Il

- Opbyggende og forebyggende traening
- Mangesidig traning

- Delvis specialiseret — men ikke forceret trazning

- Gradvis tilvaenning til planmassig traeening

FASE Il
Malrattet opbyggende trmning

Fornuttig kamp/ konkurrsnceplanimgning

& ’ Speciel

70-75%

25-30%

18 19-20

treening

Almen
traening

Alder

Toppraestationer




Udgangs
niveau

Udmattelses-
niveau

A

Traening

Restitution

Super-
kompen-
sation

Tilbagevenden
til udgangs-
niveau




Coachen

Anerkendende adfaerd

Traenerrollen Respekt for bgrnene
Ansvarlig for situationen

* De voksnes ansvar Seetter rammen

* Spillernes ansvar Humor og gleede

* Foreningens ansvar

* Dit ansvar som trener

e Juridisk ansvar

 Etik og moral

e Spilledelse under traening, coaching og kamp



Den godebasletballtrae- | Fordi...
ner silcrer sig altid. ..

1 athave udarbejdet et barnene har krav pa en forberedt traner.
TrEEningspragram

2 atmestmulig trening mange boldberaringer styrker indlaringen.
foregar med bald

3 atdererénboldtilradig-  alle skal have mulighed for at drible, slkyde og traene

hed pr. spiller bl dlkontral.

4 atspilleren eri centrum hver enkelt Barm udviller sig forskelligt, og alle har
lcraw pa et traeningsprogram, der passer til netop
dem.

5 atderspilles pa sma sma ben skal spille basketball, ikle l@be basketball.

amrader

B attraeningenforegari b kan iklke overskue mere end 6-8 barni samme
mindre grupper spil. Brug meget gerne stationstraning.

7 atforzeldrene harmu- mange forzeldre overveerer ofte deres b@rns trae-
lighed for at hjzlpe til | ning. Oet er fx enstar hjxlp at lade et par forxeldre
TrEEningen cta for et par evelser, nar der pralktiseres stations-

TrEning.
8 atudvikle spilintellicens  abne spargsmal winger barnene til selv at reflel-

tere og finde svar, hvillket udvikler smarte spillere.
Mange volsne forsager | bedste hensigr at vejlede
barnene i savel treening som kamp ved positive og
negative tilrab. Slkal barnene imidlertid have en
chance for at udville deres egen spilopfattelse, bar
savel traenere som foraeldre undga at rabe lasninger
il barnene i spilsituationer.

9 atdererengodstemning  barmene faler sig trygge | et godt milj@, hvor der er
plads til masser af fejltagelser og vildslkud. Men
absolut ilke til maobning.

SMARTbasket

Kap 4.4s.17 10 attales med alle spillerne  Gar det til en regel at du taler mindst ta min. indwvi-
duelt med hwver spiller til traening. Oet beh@ver ke
at handle om basket.



Trener kompetencer

At vaere

At vaere

At skabe

At skabe

At vaere

At kunne

At kunne

At kunne

At kunne

Rollemodel

Den pzdagogiske voksne

God traening for alle

Den gode basketball spiller

Den dynamiske traener

Organisere traening og kampe
Informere forzeldre

Planlzegge traening / mal for holdet

Sparge om hjzelp til klubbens ledelse
om det som er svaert



Undervisningsprincipper og begreber

Deduktive princip
— "fglg-mig”
— leererstyret

Funktionelle princip

spillignende
abne faerdigheder

Induktive princip
— "opgavelgsning”
— deltagerstyret

Indhold: Hvad arbejdes der med
Form: Hvordan arbejder vi

helheder
Formelle princip

lgsrevet fra det feerdige spil
lukkede faerdigheder
dele

Aben: Mange muligheder
Lukket: En eller ganske fa muligheder




Treeningsmangde
A

Begyndende

anvendelse
al taktis ke
begreber

Begyndends Traening al
treening al spillorstaelse
spilforstielse

Lege og gvelser
med basisteknik

Tilveenning til bold og banes sami Treening al Teknisk
medspillere, regler og spil basisteknik treening

Alsidig fysisk og motorisk treening

>

& & ] 12 Alder

ey |



Udfordringer

Ha)

Lav

A

Angst

A
A

Flow - optimal
Ieering og trivsel

> > > >F > > g Kedsomhed

A

» Kompetencer

Knoop, 1997 efter Csikszentmihalyi, 1991)




af tiden bor spillerne udfordres
af spillere under deres eget niveau

af tiden af spillere pa deres
eget niveau

25% af tiden af spillere over deres
eget niveau.

SMARTbasket kap 5.2






Opmarksomhed
100%

50%

0%
0 10 20 30 40 50 60

Tid i minutter



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

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

ikke fungere

At
Hold fokus pa en
Ret med fa ord. Lad RETTE enkelt opgave. Undga
bernene eve siq. for mange anvisninger

Brug mest energi pa
at rose og motivere.



Motivation

Positiv

Motiveres til at opna succes

“Hvis jeg traener,
=3 kommer jeg
pa 1. holdet”

Ekstern motivation

“Jeg vil og kan”

Intern motivation

Andre vil have at jeg
skal gore det

“Treeneren siger,
at jeg skal - ellers
bliver jeg sat af
holdet™

Negativ
Motiveres af frygt for fiasko

Jeg vil gere det

“Hvis jeg ikke traener,
s3 taber jeg”



Treaening af fundamentale

bevaegelser

Trzene for at vinde ’

Figur 6. Viser hvordan man som traener bor dosere udoverens overordnede traeningsfokus over tid.
Kilde: Team Danmark: "Aldersrelsteret Treening - mélrettet og forsverlig treening sf born og unge”




Om selvtillid og selvvaerd

1. Oplever at man mestrer en
opgave

2. Oplever at maneriFLOW

3. Vinder - oplever at man
prasterer godt

4. Oplever at man er fysisk

forberedt

5. Oplever at man er mentalt
forberedt

6. Oplever opbakning fra venner
og familie

7. Oplever trenerens opbakning

Nar traneren siger: "Yes, hvor er
du god til at drible med bolden”,
styrkes selvtilliden.

1. Oplever at blive set og horti
hverdagen

2. Oplever at blive inddraget i
opgaver

3. Oplever anerkendelse af
venner og familie

4. Oplever anerkendelse af
treneren

5. Oplever opbakning af evrige
klubmedlemmer

6. Arbejder procesorienteret

7. Oplever atder er plads til at
fejle

Nar traeneren siger "Hvor er det
fedt, at du kom i dag”, styrkes
selvvaerdet.



Identiteter baerer vores selvvard

ldraetsudeveren med andre arenaidentiteter
end kun idratsidentiteten

Den personlige identitet og selvwasrd

Arbejds-

el skole- ldentitet

som ven

Familie-
identitet

|dreets-
identitet

identitet

Idreetsudeveren der kun har
sin idraetsidentitet

Den personlige identitet og
sebvweerd

|dreets-
identitet

Figur 5. Viser hvordan en udgvers selvweerd er afhaengig af forskellige identiteter.
Jo flere stzerke identiteter, jo bredere er fundamentet for udeverens selvvaerd.



For puberteten Efter puberteten

Traningsparametre og traenérbarhed

Under puberteten
+

Kondition

+
+

o
T
+

Mzelkesyre

+
+
+

Ledbevaegelse

Styrke

e

Teknik

+
+

Koordination +++

Opvarmning

+
-+

II
+ +
-+
+ | + +
+

Udspaending

Behov for glaede og leg

Tabel 1. Her kan du se, hvornar born og unge begynder at respondere optimalt p8 forskellige traeningsparametre.
Kilde: U. Fredberg, M. Kreutzfeldt, Barneidrestsskader, 2003, Sportnecdoc, s.5.
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Tabel 1. Her kan du se, hvornar born og unge begynder at respondere optimalt p8 forskellige traeningsparametre.
Kilde: U. Fredberg, M. Kreutzfeldt, Barneidrestsskader, 2003, Sportnecdoc, s.5.



Generel treeningsopbygning (traditionel)

Opvarmning

Fundamentals

e Introduktion

e Opvarmning med ballhandling og lgb
e Simple fundamentals

e Straek

e Skud, afleveringer
e Forsvarsbevaegelser, moves mm
e Evt. 3-3 spil

e Evt. systemer
* 5-5 spil
e afslutning




Generel treeningsopbygning (den smarte)

Introduktion
Opvarmning/fundamentals
Spil

Fundamentals (stations)

Spil

Fundamentals (stations)
Spil

Nedvarmning

Eftersnak




MOPEC TRE /NG Den gode traning

— ntro / Aagens tewmo ACTVITETNIVEAU Fundamentals
= St KISS
= PR . Socialt og inkluderende
_ JMAJPr[ ( (Jthbaf(i)

: Lege
~ a“euevmwr :
- Skvd (frm> skl = skl fia [)eu&gelle) Spll
~ 33 ( 9{\!1 4 9o Fi ba(ame) Variation
~ pwbspl  9-3 /4y Progression
~ ot (1) Selvregulerende gvelser
— spil §-5 Udfordringer for alle

L Konkurrencemomenter

Forskellige traeningsformer
Fysisk traening
Hgjt aktivitetsniveau

UDFoRDREMNDE kvalitet
(FOR ALLE)




BVELSESGENERATOR

1. Hvad vil du opna med evelsen? Hvad er malet?

2. Opstil situationer i spillet, hvor faardigheden bruges.

3. Udvikl hver situation til fire svelser

(formel, funktionel, anvendt spil, anvendt spil i hejt tempo).

4. Hver af de fire ovelser laves i tre svaerhedsgrader
{let, middel, svar)

5. Opstil et ovelsesmal for spillerne

6. Evaluér pvelsen/malet




Betingelser
Hawv er tilladt og forbudt
Tidshegrzesninger

Drible-, afleverings- oz

scoringsbetingels

Altivitet

Spillere
Antal hold
Antalspillere pr. hold

Med- eller modspil
L |E o mods p il eller
overtalssituation

Bane

A, Tekniske elermenter Fum

B. Taktiske elementer Starrelse
C. Fysiske elementer
0. Mentale elementer

Farm
Underlag

Mal
Form
Flacering
Antal



Grundlzeggende elementer

* Aflevere og modtage
Blive fri

Spacing/balance
 Fylde ud
e Driblerotation (pull-push)

e (Cuts

e V-cut

e Backdoor
Laese forsvar

Afslutninger

Angreb



Forsvar

Grundlaeggende elementer

* Forsvar pa bolden

e Mellem mand og kurv
 Afstand og hastighed
 Footwork og balance
 Styr pa arme og hander

* Forsvar vek fra bolden
* Justering (hjeelpelinje-boldlinje)
 Hjeelp pa drives



Hvorfor fysisk traening?

1) Skadesforebyggende

2) Praestationsfremmende



Hvad findes der af fysisk traeening?

A. Styrketraening
B. Kardiovaskulzer traening
C. Bevaegelighedstraening



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 veere udviklende og skabe kreative spillere der kan laese spillet

Angreb

Arbejde med principper der kan bruges af alle mod alle slags forsvar

Forsvar

Mand-mand (pabudt hos U14/16 og ned)



gkader

Arsag
Opstar
Bedring
Eksempler

Sportsgrene
P L

Akutte skader

For hej belasining pa

een gang

Pludseligt

Oftest veerst de forste
to degn

Forstuvning, brud.
slag, ibersprasngning.

Hpjhastighedsidrat,
idraet med faldrisiko

or |-;n|llal|~;l*.-'~|m|'l.

Overbelastningsskader

Al
For mange gentagelser

Over tid

Bedres af pause/hvile. men
kommer ofte igen ved forny-
et belastning.

Overbelasiing af lvske.
albue, skulder. underben.

Udholdenhed. teknisk prae-
cede idretsgrene og idrat
med mange treeningspas.



Ro

Is
Compression
Elevation
Mobilitet

Hav altid et
elastikbind og en
kemisk ispose i
sportstasken!







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







Bornereglerne

Basketballreglerne for ungdomsspillere i aldersgrupperne under 14 ar hedder bgrneregler
Barnereglerne er opdelt i fire saerskilte szt regler, der dog minder meget om hinanden
Reglerne tager udgangspunkt i de internationale regler med sndringer tilpasset de
enkelte aldersgrupper og er progressivt bygget op, dvs at vi starter med simple og enkle

regler og efterhanden naermer os de internationale regler

Reglerne gaelder for U8, U10, U12 og U14




Bornereglernes progression

regler




Bornereglerne

* For bgrnene skal legen og glaeden veere i hgjsaedet, bade til traening og kamp
* Det er glaeden og legen i basketballspillet, vi gnsker at fokusere pa. Bgrnene skal have
det sjovt - en ting at teenke pa, nar man dgmmer kampen.

Hvorfor er dette vigtigt?

Du som dommer/spilleder er, sammen med
treenerne, forbundets vigtigste garant for dette




Fair Play og fokus pa udvikling

Fair Play er det mest centrale element

For bgrnene 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 ingen kan
komme pa banen i mere end én periode mere end holdkammeraterne.

Ingen kan i gvrigt sige at den bedste bgrnespiller ogsa ender med at vaere den
bedste som seniorspiller. Det vigtigste er at alle bevarer glaeden til spillet, frem for
at gd op i sejre og spekulationer om, hvem der er den bedste pa holdet.

Barneregler har forbud mod zoneopdaekning og zonepres, bla. fordi personlig
opdakning fremmer bgrnenes teknik, og fordi det for de sma er nemt at forsta
beskeden: "Dak nr. 7". | en kamp med zoneopdaekning har angriberne desuden
sveert ved at score, og for bgrnene er det sjovest med mange scoringer



Personligt forsvar

Barneregler har forbud mod zoneopdaekning og zonepres, bla. fordi personlig opdaekning
fremmer bgrnenes teknik, og fordi det for de sma er nemt at forsta beskeden: "Dak nr. 7".
| en kamp med zoneopdakning har angriberne desuden sveert ved at score, og for
bgrnene er det sjovest med mange scoringer




Personligt forsvar

Lovligt — ikke lovligt forsvar

Personlig opdaekning er pabudt, dette medfgrer bl.a., at to spillere ikke
ma daekke den samme modspiller, dvs. at feelder/traps/doubleteam og
zonepres (hel- eller halvbane) ikke er tilladt. Overtraedelse patales
forste gang overfor den pagaldende traener og ved gentagne tilfeelde
straffes med 2 straffekast (ikke ngdvendigvis teknisk fejl)

20 points reglen
Nar et hold fgrer med 20 points eller derover ma der kun spilles
halvbaneforsvar

Blokering af skud Kan der veere et alternativ til at ©
er ikke tilladt i U8 og U10 dgmme for fx ulovligt forsvar?




U8 (mikro)

— 4-4 (steevner) | BU anbefaler 3-3 pa tveerbaner hvis muligt
— 4 x 6 minutter (alle spiller lige meget)

— Minus holdt bold

— Minus straffekast

— Personlig opdakning (max % bane)

— Ingen tidsregler

— Dobbeltdribling og skridt findes ikke, men der skal vejledes
— Ingen fejl (d@mmes som forseelser)

70



U10 (yngste-mini)

— 4-4 (steevner)

— 4 x 6 minutter (alle spiller lige meget)

— Minus holdt bold

— Minus straffekast — fejl i scoringsforsgg 1 point og bold i siden
— Personlig opdaekning (max % bane)

— Ingen tidsregler

— Fejl dgmmes, men noteres ikke

71



U12 (aeldste-mini)

— 4 x 10 minutter (alle spiller lige meget)

— Straffekast (4m)

— Personlig opdaekning (20 pts reglen)

— Ingen tidsregler

— Dobbeltdribling og skridt gradueres efter niveau

12



U14 (drenge-piger)

— 4 x 10 minutter (alle spiller lige meget)
— Personlig opdaekning (20 pts reglen)

73



- usMikro U10 Miniyngste U12 Minildste U14 dr/pi

steevne staeevne steevne/raekker steevne/raekker
2200200000 om nej nej nej ja
| 000000 Pokal nej nej ja ja
nej nej ja ja
nej nej ja ja
000000000000 score ja ja ja ja
4%) 4 5 5
6-8 (anbefaling) 6-8 (anbefaling) 12 12
m 4x7 fast (anbefaling) 4x7 fast (anbefaling) 4x10 fast 4x10 effektiv
2,60 (gerne lavere) 2,60 2,60 3,05
5 5 5 5 (pi) / 6(c)
alle perioder alle perioder 1. periode 1. periode
nej nej ja ja
| 0000000 3poim nej nej nej ja
| 00000 3sekunder] nej nej skon ja
| 0000000000 5sekunder nej nej nej ja
nej nej nej ja
nej nej nej ja
m personligt % bane personligt % bane personligt personligt
nej nej ja ja
nej nej nej nej
nej nej nej nej
nej nej ja ja
nej nej ja ja
nej nej ja ja
nej nej skn Ja (evt. skgn)
00000000 skid nej nej skon Ja (evt. skgn)
Ikke tilladt kun i 3-sek tilladt tilladt
forseelse forseelse ja ja
_ 1 point plus indkast (scoring 3

Fejl i scoringsforsgg forseelse point) som senior som senior
nej nej ja (4m) ja
nej nej en pr. periode som senior
Alle spillere skal som udgangspunkt spille lige lang tid og ingen ma spille mere end en periode mere end de andre



DBBF’s YOUtube kanal

https://www.youtube.com/channel/UC00cqu

(11 Tube 8

256bgRdEJhIU7E23w

Fx https://www.youtube.com/playlist?list=PLe6kTeQ-
fWiWO6uj4oPHRzFossXhWhAE-

DGI Traenerguiden

http://traenerguiden.dgi.dk/Basketball

Oprettede playlister

COACHNIELSEN.DK

Min hjemmeside

http://www.coachnielsen.dk/



https://www.youtube.com/channel/UC00cqu2S6bqRdEJhIU7E23w
https://www.youtube.com/channel/UC00cqu2S6bqRdEJhIU7E23w
https://www.youtube.com/channel/UC00cqu2S6bqRdEJhIU7E23w
https://www.youtube.com/playlist?list=PLe6kTgQ-fWiWO6uj4oPHRzFossXhWhAE-
https://www.youtube.com/playlist?list=PLe6kTgQ-fWiWO6uj4oPHRzFossXhWhAE-
https://www.youtube.com/playlist?list=PLe6kTgQ-fWiWO6uj4oPHRzFossXhWhAE-
https://www.youtube.com/playlist?list=PLe6kTgQ-fWiWO6uj4oPHRzFossXhWhAE-
https://www.youtube.com/playlist?list=PLe6kTgQ-fWiWO6uj4oPHRzFossXhWhAE-
http://traenerguiden.dgi.dk/Basketball
http://traenerguiden.dgi.dk/Basketball
http://www.coachnielsen.dk/
http://www.coachnielsen.dk/

Afrunding

1. Skriv 3 ting ned, som | tager med fra kurset

2. Hvad ville | gerne have mere eller mindre af
pa kurset?



Tak for i dag!

Vi ses i hallerne!
















