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1 Indledning

Jeg har valgt at tage udgangspunkt i et meget talenteret drengehold, hvor det
tekniske niveau omtrent er pa juniorherre niveau, mens deres fysiologi og mentalitet
selviglgelig stadig er pa drenge niveau. Opgaven beder os beskrive vores planlsegn-
ing af en halvsaeson, og jeg har valgt at fokusere pa tiden fra 1. maj til jul, idet vi
i Falcon begynder den nye sseson omkring 1. maj. Dette har jeg gjort idet det er
tiden, hvor ens opdragende effekt pa spillerne i mine gjen er storst og alle de gode
og darlige vaner bliver grundlagt. Derfor mener jeg, at denne periode er langt mere
interessant for denne opgave, selvom det er oplagt, at sidste halvdel af ssesonen ogsa
er vigtig idet, at det er dér mesterskabet skal vindes.

2 Mine grundprincipper

Der findes et utal af mader at ggre ting pa i basketball, og det er enhver traeners
job at udvelge, hvilke metoder han gnsker at benytte sig af frem for andre. Ikke
ngdvendigvis fordi han mener, at dem han fraveelger er darligere, men blot fordi,
at han fgler, at de i den givne situation er mindre egnet for holdet. Dette er ogsa
kernen i enhver fornuftig ssesonplanlaegning, og jeg foler det derfor vigtigt, at jeg
forst skitsere mine grundprincipper, der ligger til grund for min made at handtere
et hold pa.

Indledning

Basketball er en sport, hvor ens medfsdte talent har en betydning, man ikke kan
se bort fra. Nogle spillere er hurtigere, steerkere eller hgjere end andre, og er derfor
bedre egnet til at spille basketball. Ikke desto mindre ma det veere malet for enhver
udgver at blive sa god som muligt med netop den krop, som udgveren er i besiddelse
af. Dette ma veere at tolke som succes for den enkelte udgver. Jeg foler, at det
er min pligt som treener at forsgge at vejlede udgveren til, hvordan vedkommende
bedst opnar dette mal, og jeg tror pa, at hvis de skal opna succes i basketball, kraever
det, at de ogsa bliver succesfulde mennesker i deres dagligdag. Kort sagt mener jeg,
at hvis man skal producere gode basketballspillere skal man ogsa producere gode
mennesker. Desuden er det - iseer i ungdomsbasket - ikke alle de spillere man traener,
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der bliver professionelle atleter, og sa vil det vaere godt for dem og deres fremtid, at
de har faet nogle solide veerktgjer igennem basketball, som de kan tage med sig over
i deres daglige liv.

Principper

Jeg tror pa hardt og smart arbejde. Det kan ikke nytte noget, at man arbejder
hardt, men ineffektivt. Det geelder om at arbejde pa en intelligent facon, og sa leegge
energi i processen. Vejen til perfektion er malet for det harde arbejde. Jeg er altsa
udmeerket klar over, at perfektion ikke kan opnas - og netop derfor fortsaetter vi
med at arbejde - men jeg kan forestille mig den og vejen, som fgrer dertil. Der er en
rackke forudsaetninger, jeg mener skal vaere opfyldt for, at man kan arbejde effektivt
og hardt.

e Man udviser alle mennesker respekt. Hvadenten det drejer sig om ens

holdkammerater, modstandere, dommere, forzeldre, tilskuer eller renggringspersonale

viser vi dem respekt. Vores udgangspunkt er, at alle mennesker er gode og gor
deres bedste. Vi taler altid i en respektfuld tone til hinanden.

e Man mgder til traening hver gang. Det er umuligt for at hold at have
en fornuftig progression, hvis der konstant mangler en spiller eller to, der sa,
nar de vender tilbage fra ferie, sygdom eller tilsvarende skal introduceres til de
emner, der er blevet arbejdet med i den tid, de har veeret fravaerende.

e Man kommer altid i god tid. At komme for sent betyder, at man foler, at
ens tid er vigtigere end de mennesker, der star og venter pa en. Det er respek-
tlgst, og i det hele taget i enhver henseende heemmende for holdets progression.

e Man ggr altid sit bedste. Det er klart, at vejen til perfektion indebacrer, at
man gor sit bedste hver gang man ggr det. Aldrig ggre noget halvt - sa kunne
man have brugt sin tid bedre.

e Man l=xrer af sine fejl, og forsgger altid at blive endnu bedre. Dem
der laver noget begar fejltagelser! Hvis man gnsker ikke at lave fejltagelser, bar
man blive derhjemme og gemme sig under dynen. Det er en naturlig proces i
en progression af enhver art, at bega fejltagelser, og maden at handtere dem
pa er tredelt: anerkend dem, leer af dem og glem dem. Der er ingen grund til
at benaegte, at man laver fejltagelser, ligesom der heller ingen grund er til at
veere nedtrykt over en fejltagelse. Det er ogsa vigtigt, at man indser, at man
altid kan blive bedre, og fortsaetter sit arbejde.

Bemaerk, at disse fem punkter ikke kun geelder for treening, men ogsa for arbejde,
uddannelse osv. Dette er de vaerdier jeg gnsker at se i mig selv, og det er det jeg tror
pa. Det er derfor ogsa de veerdier jeg gnsker at bringe videre til mine spillere i hab
om, at de ogsa vil finde dem fornuftige.

Metode

Spgrgsmalet er nu, hvordan jeg selv forsgger at opna en konditionering af min men-
talitet, saledes at jeg kan leve op til mine egne forventninger. Dette er utrolig vigtigt
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for mig, da jeg ikke mener, at jeg kan forlange noget af nogen - og slet ikke mine
spillere - som jeg ikke selv er i stand til at opfylde. Til dette benytter jeg mig meget
af selvtale, hvor jeg husker mig selv pa mine krav. Jeg forteeller altid mig selv, at
jeg aldrig er syg, og hvis jeg har ondt i halsen eller er snottet, minder jeg mig om,
at nu ma jeg ikke pive og bare skal se at komme ned i hallen eller over pa univer-
sitetet. Hvis jeg fanger mig selv i ikke at ggre mit bedste, ggr jeg alt, hvad jeg kan
for at minde mig selv om, at intet mindre er acceptabelt. Som det fremgar indtager
jeg en ekstrem - nul-tolerance om man vil - holdning over for de principper jeg har
skitseret ovenfor. Det er klart, at man kan veere sa syg, at man ikke kan komme ned
i hallen, men ved at indtage en ekstrem holdning sikrer jeg, at jeg altid forsgger sa
godt jeg kan. Lykkes det sa ikke, er det fordi, der er en god grund til det. Som det
ogsa fremgar af materialet er jeg selv, og de spillere jeg traener vant til en tid, hvor
man opnar tilfredsstillelse gjeblikkeligt uden hardt (for)arbejde, og ved at presse over
mod den anden ekstrem, tror jeg, at man lander et fornuftigt sted ind imellem, dog
gerne taettere pa mine principper. Pa samme made som jeg bruger selvtale over for
mig selv, gnsker jeg at stimulere mine spillere i den retning, og i sidste ende fa dem
selv til at benytte selvtale.

Planlaegning af tid

Vores samfund bliver mere og mere stresset, og vi skal alle bade dyrke serigs idreet,
passe vores arbejde og have et velfungrende familieliv. Det er klart, at man med en
sadan tidsmeessig belastning bliver ngdt til at planlsegge sin tid sa godt som muligt.
Har man gjort alt, hvad man kan for, at ens skiferie falder oven i sa fa treeninger som
muligt? Har man en plan over, hvornar man skal lave lektier, sa man kan veere til
treening i god tid uden at skulle teenke pa de mange lektier man ikke har naet? Det er
i mine gjne et fundamentalt problem, at folk ikke udnytter deres tid tilnsermelsesvist
effektivt. Det er klart, at det er individuelt i forhold til den enkeltes mal og gnsker
i livet, men en made at hjelpe sine spillere - og assisterende traenere for den sags
skyld!, er at satte sig ned med dem, og forst skitsere deres gnskede fordeling af tid
i deres liv, for sa bagefter at bede dem notere deres egentlig tidsforbrugsfordeling
gennem en uge eller to. Sammenlignes disse fas stort set aldig det samme, og man
vil fa en langt stgrre indsigt i ens dagligdag.

Assiterende traenere

Jeg mener, at det er utrolig vigtigt, at de assisterende treenere man eventuelt er sa
heldig at have med sig er fuldt ud klar over, hvilke veerdier og principper man lsegger
sin treening efter. Er de ikke det, og forstar de dem ikke, bliver det sveert at skabe
integritet pa holdet. De assisterende traenere - ligesom spillerne - er selvfglgelig frit
stillet til at have deres egne principper, nar blot de forsgger sa godt de nu kan at
forsta de principper jeg har valgt, og samtidigt forstar, at nar vi er sammen er det
de principper der stilles som krav, og at de skal efterleves. Assisterende traenere skal
stille sa mange og sveere spgrgsmal som muligt, sa jeg som head coach tvinges til at
formulere min tanker eksakt og overbevisende. Det er klart, at det i sidste ende er
mig, der bestemmer, men alt star til diskussion. Det samme geelder for spillere, for
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hvem det dog ikke er et krav at stille spgrgsmal, og det skal forstas pa den made, at
vi kan diskutere beslutninger fgr eller efter en kamp eller treening - aldrig under!

Den konkrete plan

Udfra disse overvejelser dannes folgende konkrete tiltag: Spillerne bliver fra begyn-
delsen bekendt med mine grundregler omkring den made vi treener pa og opferer os,
og i den forste uge gives de tid til at tilpasse sig, hvorefter enhver forglemmelse af
vores feelles aftale vil resultere i en straf af en eller anden form. Jeg tror, at det bade
resultatmaessigt, men navnligt ogsa paedagoisk er den mest effektive made at indfgre
sine regler pa.

Jeg foler, at det er vigtigt at holde m@der med sine spillere og assisterende traenere
for at kunne klarlaegge deres individuelle mal, og forsgge at vejlede dem sa godt som
muligt. Der ville holdes et individuelt mgde med hver spiller og medtraener i august,
da man da har haft omkring to maneder til at leere dem og deres basketballniveua
at kende, og derfor vil kunne komme med en rimelig vurdering af, hvad der er en
fornuftig malsazetning netop for dem. Der skulle bade leegges veegt pa delmal sasom,
at de gnsker at forbedre deres straffekastprocent, drible bedre med venstre hand eller
lignende eller mal som fx, at de gnsker at spille pa fgrsteholdet. Det ville ogsa veere
vigtigt at hgre om deres mal for et par ssesoner ud i fremtiden, samt hvad deres mal
er pa holdets vegne. Derefter stilles passende spgrgsmal til, hvordan disse (del)mal
opnas. Det andet mgde skulle holdes lige omkring jul. Det skulle til dels evaluere
processen fra det fgrste mgde, dels tilpasse eller eendre malsaetningerne fra det forste
mgde. Desuden skulle der tales om traeningen som helhed, og jeg ville forvente en
mini-evaluering fra hver spiller, mens jeg omvendt ville forteelle, hvad jeg mente om
deres indsats. For helhedens skyld selvom det gar udover, hvad denne opgave skal
indeholde, ville jeg naturligt nok veelge at holde et afsluttende mgde efter ssesonen
var ovre, hvor hele saesonen evalueres og spillere og assisterende traenere hjaclpes i
gang med den forestaende saeson. Det er for mig klart - og tilsvarende vigtigt, at
gore mine spillere opmarksom derpa - at de til enhver tid kan bede om et personligt
mg@de med mig: de tre ovennaevnte ma@der er blot obligatoriske. Det er mit klare mal,
at enhver spiller fgler, at de han kan tale med mig om alt, hvad han gnsker - ogsa
efter, at jeg er stoppet med at treene dem.

I det udlevedrede materiale er der en maengde gvelser man kan lave for at styrke
mentaliteten pa holdet og hos den enkelte spiller. I mine gjne kan man ikke planlegge
sadanne aktiviteter, men skal veere opmerksom pa, hvad malet med dem er, og
hvornar man sindrigt kan indszette dem som virkemidler i sin treening. Opdager man
fx at ens hold ej leengere har tiltro til hinanden ma man reagere med det samme og
kan bl.a. benytte sig af de foreslaede gvelser eller eventuelt selv finde pa nogle.

3 Fysiologi og styrketrsening

Mine drengespillere har veeret mellem 12 og 14 ar. De kan derfor sagtens klare at
lgbe meget til treening, og pga. det hgje niveua vi spillede pa, var det vigtigt at
have en tilpas anaerob kapacitet, men selvfglgelig ogsa en vis grundkondition. Man
skal her dog huske, at som fglge af DBBF’s regler spiller de i den hjemlige turnering
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blot 20 minutter i hver kamp. I Scania Cup og andre turneringer er det klart, at
jo bedre form spillerne er i desto bedre. Det er typisk for iseer drenge i den alder
at fa ,,vokseveerk“ i kneeene, og det har veeret uundveerligt at have en fysioterapeut
tilknyttet hold i tilfeelde af, at spillere har haft ondt.

Jeg mener ikke, at unge i den alder decideret bgr lgfte veegte - maske i ganske
fa gvelser, og i sa fald mere som tekniktreening til brug senere i deres karriere. Der
er dog intet i vejen for at lave en raekke muskelkorset-stabiliserende gvelser, der til
overflod er beskrevet i materialet. Jeg mener ogsa, at det er fornuftigt at bede dem
lave armstraekninger, mavebgjninger og lignende. Netop pga. deres knaeproblemer
ville jeg veelge ikke at udseette dem for plyometrisk treening andet end, hvad der
naturligt indgar i deres daglige treening. Jeg ville udarbejde et simpelt styrke- og
konditiontreeningsprogram til dem, som de kunne fglge sommeren over - to gange
om ugen. Disse gvelser ville sa efterfolgende blive bygget ind i treeningen, saledes at
man for fgrste treening i ugen ville benytte godt 30 minutter pa at lave alle gvelserne.
Dette er nok til at holde den opnaede form ved lige, og samtidigt har det den fordel,
at safremt der er behov for det kan man tale med enkelte spillere om weekendes
kamp inden den egentlige traening begynder.

I den daglige treening mener jeg, at man bgr veere opmaerksom pa, hvor meget
deres krop kan klare, og sgrge for at de kan restituere. Det er vigtigt at bemeaerke
at forskellige spillere kan have behov for forskellig meengde restitution, og dette skal
accepteres og der skal handles herefter.

4 Konkret planlaegning af saesonen og paedagogik

I den daglige treening ses peedagogikken lettest ved at betragte treenerens adfeerd,
kropssprog, opbygning af traeningsprogram med mere. Her vil vi i stedet sgrge for
at planleegge treeningen fra 1. maj til 20. december pa en made, sa de nye begreber
spillerne skal introduceres til kommer i den rigtige reekkefglge, saledes at en fornuftig
progression gennemfgres, men ogsa at de gentages i det omfang jeg mener, at det
er ngdvendigt for at fa begreberne til at saette sig hos spillerne. Idet vi fra 1. maj
til 20. juni kun har to treeninger om ugen, mens vi fra 3. august til 20. december
har tre treeninger ugentligt, er jeg kommet frem til, at vi fgr sommerferien har ca.
14 treeninger, mens vi efter sommerferien ( til jul) har godt 60 treeninger; i alt altsa
ca. 74 treeninger. Hver treening varer 90 minutter. Ligesom spillernes malsaetninger
er dette bygget op sadan, at jeg finder ud af, hvor jeg gnsker at have mit hold til
jul, hvorefter at jeg sa deler processen op, og planlaegger treeningen udfra det. Jeg
foler, at det er irrelevant for opgaven at ga helt i detaljer med, hvad jeg gnsker
at lave de enkelte uger, og beskriver derfor blot den overordnede struktur af min
saesonplanlaegning, samt giver et overblik i tabel 1.

Med sa unge spillere foler jeg klart, at hovedvaegten af tiden skal bruges pa at
leere dem fundamentals. Det er min plan at introducere dem til et egentligt system
- her ment som mere eller mindre fast lgbemgnster, hvor vi ser efter nogle bestemte
chancer - i begyndelsen af december, og indtil da mest arbejde med at fa dem til at
leese spillet. Spillere i den alder har ikke behov for at kunne spille 5 mod 5 pa samme
made som et seniorhold, da der sjeeldent er 5 forsvarer eller 5 angribere involveret i
et angreb, og jeg mener derfor klart, at hovedvaegten skal leegges pa at spille 1 mod
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UGE \ PRIMART FOKUS \ SEKUNDZERT FOKUS!

1-7 Skud, lay-ups, ballhandling. Rebounding, forsvar, afleveringer.

8-18 | Skud, ballhandling, 1 mod 1- og 2 | Rebounding, forsvar, spacing.
mod 2-spil, Cuts, bevagelse.

19-29 | Skud, 1 mod 1- og 2 mod 2-spil, sys- | Rebounding, forsvar, spacing, kom-
temet. munikation.

Tabel 1: Oversigt over planlaegningen af halvsaesonen.

1, 2 mod 2 og 3 mod 3. Desuden er det da ogsa lettere at arbejde med de enkelte
fundamentals, og spillerne tvinges ligeledes til at tage mere ansvar, hvorfor deres
udvikling tilgodeses.

Nogle fundamentals kraever et hgjere teknisk niveau frem for andre - det kan
fx veere skud og driblinger - mens andre kraever en introduktion, og derefter mest
af alt viljen til at udfgre den pageeldende fundamental korrekt. Det geelder blandt
andet for rebounds og forsvar. Det er derfor klart, at der skal bruges langt mere
tid pa skud og ballhandling til treening end fx rebounding, der langt mere kreever,
at man roser en spiller, der arbejder hardt for at fa en rebound, samt husker alle
spillere pa, at man skal rebounde hver gang, og eventuelt indfgrer en straf, hvis de
ikke ggr det. I lgbet af maj og juni vil jeg derfor overvejende arbejde med skud og
ballhandling igennem alle treeninger (selvfglgelig med variende gvelser), mens jeg sa
vil introducere en raekke andre fundamentals som den varierende del af treeningen.

Fra august og til december arbejdes der sa videre med alle disse fundamentals,
og der vil blive introduceret forskellige strategier, lgbemgnstre og lignende for 1
mod 1, 2 mod 2 og 3 mod 3 spil. Altsa fx backdoor, cuts, screeninger og fastbreak-
lgbemgnstre. Herefter vil det veere mit hab, at de er modne nok til at leere et mere
fast system i begyndelsen af december, der sa kan prgves af i de fa kampe inden
jul, men isaer i Lundaspelen. Valget af system afhaenger af, hvilken praestation mine
spillere udviser i tiden optil december, men jeg fgler, at det er vigtigt at spille et
system som fx flex, hvor det ikke er vigtigt med faste pladser, idet alle spillere skal
kunne spille alle positioner pa dette alderstrin. Jeg fgler ogsa, at det er vigtigt, at
det kan gennemlgbes kontinuerligt, idet spillene da leerer at blive ved med at bevaege
sig; ogsa selvom de fx star i weak side.

5 Sammenfatning

Jeg har her skitseret mine tanker omkring den halvarlige ssesonplanleegning med et
teknisk dygtigt drengehold i alderen 12-14 ar i Falcon. Det har vaeret en hovedpointe,
at drengene har langt mere brug for teknisk treening af deres fundamentals frem for
styrke- eller systemtreening. Desuden er planen forsggt bygget op, sa der forelgber
en progression igennem hele (halv)sasonen, og derved effektivisere indleeringen af
de nye begreber hos spillerne. Ligeledes har jeg forklaret, hvorfor jeg mener, at det

!Disse fundamentals vil som ovenfor beskrevet blive introduceret, hvorefter der ikke vil bruges
meget traeningstid pa dem, omend man konstant vil nsevne dem. I modsaetning hertil er de funda-
mentals man finder under ,,Primeert fokus“.
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er vigtigt at have klarlagt sine principper, men ogsa hvordan jeg mener, at disse kan
indbygges i treeningen. Hvis man vil bygge et godt hold op, tror jeg, at det er vigtigt
at have et respektfuldt miljg, hvor alle forsgger at ggre deres bedste hele tiden.



