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Denne artikel handler om, hvordan man planleegger sin traening pa bedst mulig
made. Det vil sige, hvordan man far mest muligt ud af hver enkelt treening. Der er
bestemt ingen entydig rigtig made at gennemfgre en treening pa, og det er et op til
den enkelte trzener at overveje, hvilke aspekter der skal fokuseres pa. Formalet med
denne artikel er at give treeneren analytiske veerktgjer til at gennemfgre overvejelser,
der kan veere nyttige, nar man skal planlaegge den enkelte traening, men maske ogsa
en traeningsuge eller sagar en sason.

Artiklen fokuserer primaert pa tre aspekter af den daglige traening;:

1. Hvordan man bedst muligt udnytter de naturlige begrsensninger man star over-
for i form af haltid, antal spillere/kurve/bolde, assisterende treenere med mere.

2. Hvordan man kan designe de enkelte gvelser sa spillerne har stgrst mulig mo-
tivation/incitament til at udfgre gvelsen korrekt.

3. Hvordan man effektivt sstter de enkelte gvelser sammen. Nar man har styr
pa de enkelte gvelser, hvordan man sa effektivt ssetter dem sammen.

Det sidste punkt kan der siges meget mere om end der ggres her, og den erfarne
traener vil naeppe finde meget nyt. Artiklens fokus er de to fgrste punkter.

1 Identificere begraensningerne og optimere gvelsen derefter

Det er enhver traeners fornemmeste opgave at fa mest muligt ud af treeningen under
de givne omsteendigheder. For at opna dette er der en raekke overvejelser treeneren
kan benytte sig af.

Det kraever forst og fremmest, at man identificerer begreensningerne. Det lyder
maske indlysende, men hvor ofte har man ikke siddet derhjemme og gjort sig tanker
om, hvilke gvelser man gnsker at lave for sa blot at indse, at man har et forkert
antal spillere eller ikke har bolde nok. Det er derfor vigtigt at overveje ngje, hvilke
forudsaetninger en given gvelse stiller.

Ligeledes er det vigtigt med det samme at overveje, hvilken indflydelse ufor-
udsete @endringer i begraensningerne medfgrer pa gvelsen. Det kan fx veere, at en
kurv er gaet i stykker eller en spiller pludseligt er blevet forhindret i at traene. For
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hver gvelse skal man sa overveje, om det sendrer noget og i givet fald hvad? Er det
muligt at justere gvelsen sa vi alligevel kan gennemfgre den? Hvis ikke kan man sa
improvisere en gvelse med samme formal, der kan bruges i stedet for?

Derefter skal man overveje, hvordan gvelsens formal bedst opnas med de be-
graensninger man har identificeret. Med andre ord skal man optimere gvelsen inden
for de givne begraensninger. Dette illustreres lettest ved at give en rackke eksempler.

Vi forestiller os en skudgvelse, hvor man er sammen 2 og 2 om en bold, skiftes
til at skyde, henter sin egen rebound og at der skal skydes 20 skud fra 6 positioner.
Vi kalder noget uopfindsomt gvelsen for “6 positioner.” Der er 18 spillere til traening
og 9 kurve og 12 bolde til radighed. For at optimere denne gvelse kunne man lade
spillerne vaere sammen 3 og 3 om 2 bolde i stedet. Pa den made vil man kan kunne
fa samme antal skud pa langt kortere tid og det vil endda spare 3 kurve. Man vil
hurtigt kunne overbevise sig om, at gvelsen bliver kortere, hvis man teenker eksemplet
igennem, men en god tommelfingerregel er at teenke i “bolde per spiller.” I det forste
setup er der 0.5 bolde per spiller, mens sidstnaevnte har 0.67 bolde per spiller. Det
er altsa lykkedes at fa samme antal skud pa kortere tid uden at ga pa kompromis
med kvaliteten.

Et andet eksempel kunne veere 3-mandsfletlgb med 12 spillere, to baner og bolde
nok. Vi deler spillerne op, sa der er seks pa hver bane fordelt i to grupper, og lader
begge grupper begynde under samme kurv kaldet kurv A. Vi kan nu forst lade
gruppe 1 flette ned til kurv B, derefter gruppe 2, hvorefter begge vender sig om og
fletter fra kurv B mod kurv A. P& denne made star spillerne altsa stille mellem hver
gentagelse. For at undga dette har vi flere muligheder. Enten kan vi lade spillerne
lgbe tilbage langs siden af banen, saledes at der kun flettes fra kurv A mod kurv B.
Dette virker fx ogsa glimrende, hvis der er flere end seks spillere pa en bane eller et
antal som 3 ikke gar op i. En anden mulighed kunne vaere at lade gruppe 2 begynde
under kurv B. Nar gruppe 1 har flettet mod kurv B vender de om og fletter tilbage
mod kurv A. Nar de er naet til midten pa tilbagevejen, begynder gruppe 2 at flette
fra kurv B mod kurv A. Pa den made minimeres ventetiden. Umiddelbart virker det
maske ikke som den store gevinst, men hvis man gnsker at lave 3-mandsflet og 2
mod 1 tilbage er sidstnaevnte setup yderst brugbart.

Et sidste eksempel kunne veere, at man kgrer forsvarsgvelsen “zig-zag,” hvor
spillerne er sammen 2 og 2 om en bold og forsvaren skal slide med angriberen. I stedet
for at lade hele gruppen begynde fra samme baseline vil spillerne komme hurtigere
i gang, hvis man fordeler dem over begge baglinjer. Ikke nok med at spillerne bliver
mindre rastlgse, det vil ogsa ggre, at gvelsen gennemfgres noget hurtigere.

Afslutningsvis er det pa plads at komme med en advarsel. En ikke ubetydelig
begraensning er treeneren selv! Det at optimere en gvelse kreever som oftest en meget
malrettet indsats fra treenerens side og tager derfor en vis maengde fokus. Forsgger
treeneren at optimere med hensyn til for mange begraensninger samtidigt, vil denne
proces ofte kraeve sa meget fokus, at der ikke laengere er overskud til det vigtigste: at
coache spillerne. Optimering af en gvelse bgr derfor forega gradvist, men naturligvis
aldrig ophgre. Trzenerens erfaring spiller ligeledes ind; en erfaren traener vil typisk
have mere overskud.

Man kan altsa ikke gennemfgre alle optimeringer pa én gang, og det bliver derfor
vigtigt at afveje de enkelte muligheder. Overvej derfor altid, hvor meget du vinder
pa en given optimering i forhold til, hvor meget energi den kraever. Og sidst men
ikke mindst sa stol pa din mavefornemmelse!
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Der findes selvfglgelig andre indikatorer for, hvor optimal en gvelse er udover
“bolde per spiller” som fx “spillere per kurv,” som man gnsker sa lav som mulig.
Hvis der er for mange spilere per kurv vil hver spiller have mindre plads at bevaege
sig pa, hvilket kan virke heemmende for indlaeringen. Det er vigtigt at huske pa, at
indikatorer aldrig kan give en svaret, men blot vejlede ens valg. Nar man spiller 5
mod 5 er fx “bolde per spiller” lav, mens “spillere per kurv” er hgj, hvilket dog ikke
gor 5 mod 5 til en uoptimal gvelse. Et andet eksempel kunne veere, at man gnsker
at opbygge holdmoral ved at have én spiller til at skyde straffekast, mens de andre
star pa baglinjen og lgber, hvis han/hun misser.

At optimere sine gvelser er en iterativ proces, se Figur 1, hvor man kan ggre sig
fplgende overvejelser:

e Identificer gvelsens formal! Dette er og bliver det vigtigste.

e Overvej gvelsens setup. Juster denne i forhold til indikatorer som “bolde per
spiller,” “spillere per kurv” og lignende.

e Nar setupet er fastlagt sa ga tilbage og overvej om det stemmer overens med
gvelsens formal. Hvis ikke s& gentag tankerackken.

Figur 1: Iterativ optimering af en enkelt gvelse.

@velsens formal

i Indikatorer

Gvelsens |[<F—| .EBolde per spiller
Setup —>| - spillere per kurv

2 Give det rigtige incitament i en gvelse

Den foregaende diskussion har gjort det klart, hvis ikke allerede det var det i for-
vejen, at evnen til at designe ens egne gvelser eller i det mindste tilpasse gamle, er
fundamental for en treeners mulighed for at optimere traeningen. Vi skal her beskaef-
tige os med, hvordan man giver spillerne motivation/incitament til at udfgre gvelsen
korrekt og med stgrst mulig intensitet.

En darligt designet gvelse vil ggre det klarere, hvad der menes. Vi vender tilbage
til “6 positioner,” og gnsker at vores spillere scorer pa flest mulige skud. Hvis vi giver
alle spillere fem armbgjninger for hver scoring, vil det neppe virke fremmende pa
deres motivation for at score og holde fokus. Nogen vil maske mene, at spillerne skal
kunne se bort fra dette og forsta, at de jo blot bliver steerkere af armbgjningerne,
men jeg er overbevist om, at ligegyldigt hvor tough en spiller(gruppe) man har, sa
vil den menneskelige psyke altid spille negativt ind, hvis ikke man giver det rigtige
incitament. En blandt mange oplagt made at forbedre gvelsen pa er selvfglgelig, at
den med flest scoringer slipper for at tage 20 armbgjninger.

Det er altsa klart, at man skal overveje, hvilke incitamenter man giver ens spil-
lere, men det betyder ogsa, at man faktisk har mulighed for at gennemfgre essentielt
samme gvelse med forskelligt fokus alt efter, hvilke regler man opstiller. Spiller man
fx 5 mod 5 og blot teeller scoringer har man ikke noget specifikt fokus. Veelger man
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derimod at teelle 2’ere som ét point, mens 3’ere teeller for to point vil man have lagt
mere vaegt pa 3’ere i forhold til en rigtig kamp.

En rigtig interessant mulighed for at arbejde med specifikke elementer af spillet
under kamp er at @ndre point-tildelingen drastisk. @¥nsker man fx at traene forsvar
kan man give 2 point for steal, 2 point for forsvarsrebound og 1 point for en deflection.
Her skal man dog passe pa og ngje overveje situationen! Jeg gnskede pa et tidspunkt
at arbejde med forsvar og indfgrte disse regler, hvor det vel at maerke ikke var muligt
at fa point pa angreb. Ideen var naturligvis, at man skulle fokusere 100 % pa forsvar
og ved forste gjekast virker alt ogsa fornuftigt. Men nar man ser det efter i sgmmene
far man gje pa problemet. Fra angribernes synspunkt er det ikke muligt at fa point,
og de har derfor intet incitament for at spille godt angreb. Dette underminerer
fuldsteendigt gvelsens formal, da man ikke kan blive god til at dasekke forsvar, hvis
angrebet ikke spiller for fuld kraft, hvilket netop var hvad jeg bittert méatte erkende
i lgbet af gvelsen.

For sjov skyld kan man overveje, hvad angrebets bedste handling vil veere. Da de
kun kan fa point pa forsvar gaelder det om at slippe af med bolden hurtigst muligt,
men uden at give forsvaret en steal, rebound eller deflection. Deres bedste handling
bliver derfor sa snart de far bolden at smide den udover sidelinjen. Resultatet er
altsa, at holdene skiftevis og sa hurtigt som muligt smider bolden udover sidelinjen.
Dette skete naturligvis ikke til treening, men det viser, hvor vigtigt det er at overveje
incitamenterne.

Ideen med at tildele point for godt forsvar er selvfglgelig god nok, men fgrnsevnte
problem skal lgses. Man kunne fx vaelge fortsat at give 1 point for en scoring og/eller
give —1 for hver turn over. Der er dog en vaesentligt psykologisk forskel pa de to
lgsninger (hvilket maske er overraskende?): Hvis man har mulighed for at fa 1 point,
nar man scorer sa vil man veere aggressiv og angribe kurven. Bliver der derimod
trukket 1 point, hvis man laver en turn over, vil man i stedet blive meget papasselig
og maske en anelse passiv. Den menneskelige psyke er indrettet saledes, at den gerne
vil satse, nar der ikke er noget miste, mens den bliver meget efterteenksom og varsom,
nar den star over for et potentielt tab.

Personligt er jeg derfor endt med at tilfgje, at angriberne far 1 point for en
scoring, mens jeg overvejende har brugt det at traekke 1 point for en turn over,
nar vi fokuserer pa afleveringer og cuts. Man kunne selviglgelig tilfgje begge regler,
men det gaelder ogsa om at holde det sa simpelt som muligt. Bliver regnestykket
for kompliceret bliver det uigennemskueligt for spillerne, og man mister den gnskede
effekt. Desuden gger det risikoen for, at man selv mister overblikket for derigennem
at fjerne fokus fra den egentlige traening.

Ofte kan det veaere sveert at overskue alle konsekvenserne af ens regler hjemme
foran skrivebordet, men ikke desto mindre er en indledende analyse altid mulig og
ngdvendig. Har man som traener fornemmelsen af, at ens hold ikke udfgrte gvelse
med den intensitet man havde habet pa, kan det under alle omstendigheder veere
en god ide at overveje, hvilke incitamenter man har givet ens spillere. Er de blevet
kommunikeret klart? Har spillerne forstaet dem?

3 Saette gvelserne rigtigt sammen

Nar man har brugt en stor maengde tid og energi pa at optimere de enkelte gvelser
ville det veere sergerligt, hvis ikke man satte gvelserne sammen pa en god made.
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Problemet er ofte, at man som traener star over for to principper, der hver isser har
deres berettigelse. Nemlig pa den ene side at repitere og arbejde i dybden med et af
spillets facetter og pa den anden side at skabe afveksling — bade fysisk og mentalt.
Spillerne bliver aldrig gode til fundamentals, hvis ikke man traener dem igen og igen,
men omvendt vil udfgrslen uden afveksling blive slgset. Man bgr desuden bemaerke,
at selvom variation er godt og sjovt, sa er der ogsa en genkendelsens gleede ved at
bruge den samme gvelse oftere. Det kan ogsa veere sjovt for spillerne at blive rigtig
god til en bestemt gvelse.

Der er skrevet tykke bgger om dette emne, og dette afsnit giver blot et par
handfaste rad man kan folge. Grundleeggende set kan gvelser belaste spillere pa to
mader: 1) fysisk og 2) mentalt. En fysisk kreevende gvelse kan fx veere zig-zag, hvis
man ellers holder pauserne korte. Mange treenere glemmer at tage hgjde for den
mentale belastning. Forskellige gvelser stiller forskellig krav til koncentrationsevnen.
Skyder man fx 10 straffekast i traek saetter det forholdsvis store krav til ens koncen-
trationsevne, men er samtidigt fysisk afslappende. @Qvelser kan ogsa veere bade fysisk
og mentalt afslappende, som fx at aflevere frem og tilbage mellem hinanden under
opvarmning, eller bade fysisk og mentalt anstrengende, som fx hvis man arbejder pa
at implementere et nyt fastbreaksystem eller holdforsvar.

Nar man skal veelge reekkefplgen af ens gvelser, bgr man blandt andet overveje
felgende:

e Nar der arbejdes med samme fundamental /aspekt bgr gvelserne blive gradvist
sveerere. Nye gvelser bgr introduceres tidligt i treeningen, mens spillerne er
(mentalt) friske.

e I forlengelse af ovenstaende bgr man have en rgd trad igennem traeningen.

e Man bgr sjeeldent, hvis overhovedet, have to gvelser i track, der er fysisk krae-
vende eller mentalt kraevende.! Eller kort sagt: man bgr skifte mellem lette og
harde gvelser.

e Vandpauser er yderst effektive, hvis de bruges rigtigt! Veaen spillerne til at holde
flere korte vandpauser (30-45 sekunder), da du sa kan kere to harde gvelser i
traek ved at have en vandpause i mellem.

e De fleste treenere bruger for lidt tid pa straffekast, men de kan glimrende bruges
som en fysisk afslappende gvelse.?

e Forspg som oftest at slutte af med en gvelse, der giver bade spillerne og dig
som traener en god, behagelig og optimistisk fglelse at ga hjem pa.

Ver opmaerksom pa, at hvor kraevende en gvelse er sagtens kan sendre sig i
lgbet af ssesonen! Selvfglgelig fordi spiller kommer i bedre form, men ogsa hvis der
fx treenes holdforsvar. Der er meget stor forskel pa om spillerne er i gang med at leere
principperne for fgrste gang eller om gvelsen er en repetition med smajusteringer,
som typisk vil veere tilfseldet senere i ssesonen.

!Der kan vaere situationer, hvor man gnsker at arbejde meget malrettet med kondition eller kon-
centrationsevne fx ved at have flere harde gvelser i traek. Det er selvfglgelig helt fint sa leenge
man er opméerksom pa det og i gvrigt sgrger for, at fx de fysisk harde gvelser bliver mindre og
mindre mentalt kreevende (til sidst slet ikke!).

2Man bgr dog ogsa skyde straffekast i forbindelse med hard fysisk aktivitet, fx med spurter i
mellem hvert seet, for at traeene dem mere game-like.
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Konklusion

Enhver traening selv i et nok sa professionelt miljg vil veere underlagt begraensninger,
og det gelder for den enkelte traener om forst at identificere begraensningerne og
dernsest optimere inden for dem. Begraensninger kan sendre sig med meget kort
varsel som fx, hvis en spiller bliver skadet eller en kurv gar i stykker, og s& man skal
veere villig og god til at revurdere situationen under selve trseningen.

Nar man optimerer en enkelt gvelse inden for de givne begraensninger skal man
holde sig for gje, at flest mulige spillere udfgrer gvelsen samtidigt, og at antallet af
gentagelse per tid er sa hgjt som muligt (i hvert fald, hvis spillerne behersker tek-
nikken, der kreeves af gvelsen). Man kan bruge en rackke indikatorer til at vejlede en
i ens planleegning, men man skal huske, at gvelsens formal er og bliver det vigtigste,
samt at processen er iterativ. Med tiden vil tankegangen falde en ganske naturlig,
men i begyndelse kan det vaere en stor hjeelp at hive papir og blyant frem.

Man skal huske, at det koster energi at optimere ens treening, og det derfor
er vigtigt ikke at tage munden for fuld iseer i begyndelsen. Analyser og velg de
optimeringer du fgler vil have den stgrste effekt.

Vi har set, at incitamenter udggr en vaesentlig rolle i spillernes tilgang til en
gvelse, og at det giver traeneren mulighed for at styre gvelser pa et andet niveau end
ellers. Vi har ogsa set, at man skal passe pa med, hvilke regler man indfgrer fordi de
af og til kan have uventede konsekvenser. Der er en balancegang mellem praecision
af ens incitamenter og simpelhed af regnestykket. Som regel er man bedre tjent med
at veelge en simpel og gennemskuelig lgsning.

Det er ogsa blevet diskuteret, hvordan man saetter de enkelte gvelser sammen til
en sammenhaengende og velfungerende treening. Man bgr overveje, hvad de enkelte
gvelser kreever af spillerne fysisk og mentalt, og variere harde og lette gvelser for at
holde spillerne sa friske som muligt. Man skal huske, at hvilke gvelser der er harde
og lette meget vel kan sendre sig i lgbet af ssesonen.
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