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Innledning

Oppsal Basket er en frivillig organisasjon som tilbyr barn, ungdom og voksne a spille basket i

et positivt, inkluderende og utviklende miljg.

Vi i Oppsal Basket:

gir den enkelte de beste sportslige muligheter og utfordringer innenfor en ramme av lek, mestring og
trygghet

jobber konkret med a lage trening-, kamp- og utviklingsarenaer som er tilpasset og ivaretar spillerens,
dommerens og trenerens modning-, utvikling- og ferdighetsniva

jobber sammen for & videreutvikle klubbens viktigste sportslige verktgy; sportsplanen.

Oppsal basket gnsker at utgverne skal fgle mestring giennom god trening med malrettede og positive
tilbakemeldinger. Oppmuntring, talmodighet og samarbeid mellom utgverne og trener skal bidra til a
fremme en stolt idrettsprestasjon —om den er liten eller stor

Sportslig utvikling er det vi alle jobber for, enten det er pa bredde eller toppniva. Alle skal fa mulighet
til & utvikle seg innenfor de ambisjoner man har.

Om sportslig plan

Oppsal basket sin sportslige plan skal vaere et felles levende dokument, en basketfaglig utviklingsplan
for hele klubben. Den skal veere retningsgivende for hvordan vi gnsker & jobbe med spillerutvikling
fra EB lag og opp til til U19 lag.

Vi i Oppsal basket jobber malrettet for a utvikle bade gode trenere og spillere. Det er et kontinuerlig
arbeid med skolering og opplaering som foregar i klubben. Det starter med a ha gode trenere som er
engasjerte og opptatt av det basketfaglige. Og til slutt er det selvfglgelig treningen og utviklingen av
spillere, fra 7 ar og til senior.

Oppsal basket fglger NBBF sin sportslige plan og spilleprinsipper. | Oppsal basket sin sportslige planen
vil du finne hva det trenes pa i de ulike gruppene, og hva man prioriterer i de ulike gruppene. Det ma
papekes at ferdighetene bygges sten for sten, med en god basis for de yngste spillerne til a utvikle
seg til gode basketspillere senere.

Sportsligplan er en basketfaglig utviklingsplan og den inneholder ikke retningslinjer pa hvilke gvelser,
oppsett eller taktikk du som trener skal bruke i arbeidet ditt, men forventningene til trenere pa hva
spillere bgr trene pa og mestre i forskjellige aldersgruppene.

Treningstilbud

Vi i Oppsal basket er opptatt av utgverne skal ha det ggy pa trening og finne sin egen motivasjon for
a utvikle seg som spiller. Vi gnsker at utgverne skal laere om samhold, lagfglelse og det a ha ansvar
for et fellesskap. Vi anerkjenner fordelen med bredde i utgvernes aktivitet og vil tilrettelegge for
utgvere som ogsa er aktive i andre idretter. Vi vil leere utgverne om a ha et smart kosthold, og om
skadeforebyggende og prestasjonsfremmende gvelser. Vi vil hjelpe utgverne a kjenne styrker og
svakheter i egen kropp og a ha tid til restitusjon og hvile underveis i utviklingen. | Oppsal basket er
det plass til alle bade bredde, elite og toppspillere uansett religion, etnisk tilhgrighet eller seksuell
legning.



Spillerutvikling

| Oppsal basket og i Norge generelt, gnsker vi 3 etablere en mate a spille pa som gir langsiktig gevinst.
,,Vi skal spille hardt, smart og kjapt”’

KJAPT

HARDT SMART

FYSISKE
FERDIGHETER

A spille HARDT handler mer om innsats, vilje og stolthet, enn det & spille fysisk. Vare spillere skal
kjennes igjen ved at de stadig yter litt ekstra bade pa trening og i kamp, samt prioriterer
forberedelser til kamper og treninger.

A vaere godt trent er en viktig faktor som ogsa ma prioriteres, for veere i stand til & yte mer for laget.
Riktig treningsgrunnlag over tid vil gjgre det lettere for spillere og trenere a veere forberedt til
treninger og kamper. Mentale og emosjonelle faktorer vil vaere med a pavirke hvor hardt en kan
spille, og ma derfor tas hensyn til under forberedelsene. Evaluering av innsats, bade individuelt og
kollektivt, kan brukes til 3 forberede neste prestasjon.

A spille SMART handler om & vaere pa riktig sted til riktig tid, gjenkjenne fordeler og ulemper, og & ha
en kollektiv forstaelse om hva den rette avgjgrelsen bgr veere. Spillerne ma ha utviklet de riktige
ferdighetene, og ha trent pa de ulike taktiske situasjonene, for a kunne oppna den ngdvendige
kollektive smartness. En sterk kollektiv smartness, kan ofte kompensere for manglende ferdigheter,
bade basketfaglig, sa vel som fysisk.

A spille KJIAPT er et resultat av & spille hardt og & spille smart. Det handler om & lese situasjoner kjapt,
gjenkjenne fordeler/ulemper fgrst og gjennomfgre handlingen teknisk og fysisk korrekt. Samspillet
mellom harde og myke ferdigheter er avgjgrende for a spille kjapt.

Til deg som er trener i Oppsal basket

Trenere har det sportslige hovedansvaret for hvert lag, og rapporterer til sportslig utvalg. Alle trenere
i Oppsal basket skal ha undertegnet kontrakt med klubben.
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Alle trenere over 15 ar som trener skal ha en politiattest eller en vandelsattest inneholder
opplysninger om en persons oppfgringer i politiregistrene. Denne skal vises til klubbens ansvarlige
person for politiattester.

Idretten krever fremvisning av politiattest uten anmerkninger — en ren attest - fra alle personer med
oppgaver i norsk idrett som innebaerer nzer kontakt med og/eller et tillitsforhold til barn, unge og
personer med nedsatt funksjonsevne. Det er fordi vi gnsker et trygt og godt miljg for alle vare

medlemmer.

Alle trenere skal ha basketball-trenerkompetanse

Tabell 1

Arsklasser
6-7 ar

8-9 ar
10-11 ar
12-13 ar

14-19 ar

Treninger

Anbefalt trenerkompetanse
Easy basket kurs

Easy basket kurs
Easy basket og Trener 1 kurs
Trener 1 kurs

Trener 1 og Trener 2 kurs

Anbefalt trenertetthet med kompetanse
(minimum)

1 trener med kompetanse pr 8 spillere

1 trener med anbefalt kompetanse pr 10
spillere

1 trener med anbefalt kompetanse pr 12
spillere

1 trener med anbefalt kompetanse pr 14
spillere

1 trener med anbefalt kompetanse pr 18
spillere

Hver trening skal vaere forberedt og skal giennomfgres i henhold til sportsplanens retningslinjer. Det
betyr at trener skal kjienne denne planen godt.

Viktige punkter for alle trenere:

e Delta pa interne og eksterne trenersamlinger/mgter

e Delta pa trenersamlinger i regi av NBBF for & kunne fornye lisens

e Verdsette og se alle spillerne, alle er like viktig

e Null toleranse for mobbing
e Gi spillere mulighet for a oppleve mestring i et godt og inkluderende treningsmiljg
e Gibade ris og ros, men veer rettferdig
e Trenerne skal ha en felles dialog slik at spillere som trenger det kan hospitere pa andre lag

e Ha god kontakt med foresatte og gjennomfgre foreldremgte i samarbeid med lagkontakt
minst 1x i aret

e Treneren skal opptre imgtekommende og veere vertskap for gjestende lag og spillere

e Veer lojal overfor klubbens sine retningslinjer, lover og mal.
e |vareta klubbens navn og rykte

e Fglginstrukser og gjgr de oppgaver som palegges fra styret eller sportslig utvalg



Hva ma trenere ha fokus pa?
For a kunne fa til at Oppsal spillere spiller hardt, kjapt og smart, gnsker vi at trenere har fokus pa
felgende omrader i spillerutviklingen:

Forberedelse til sesong

Hvilke planer bgr du utarbeide?

- Arsplan (utarbeides i god tid fgr sesongstart)

- Periodeplaner (hva gnsker du a ha i fokus pa i en bestemt periode)

- Ukeplaner (hva gnsker du a ha i fokus pa en bestemt uke-er)

- @ktplaner/treningsplan (alle treninger skal vaere planlagt i en treningsplan)

Alle planer skal ha definerte mal for laget og individuelt for spillere.

| Oppsal basket gnsker vi ikke at trenere har fokus pa resultatmal for spillere som er yngre enn 123r.
Arsak til dette er at resultatmalet kan spesielt for yngre spillere vaere stressende fordi de ikke kan
kontrollere hvordan malet kan nas. | arbeidet med barn under 12 ar ma trener ha kun fokus pa
utviklingsmal i sine planer (arsplan, periodeplan etc).

Som trener har du ansvar for a gjennomfgre en god og systematisk trening som skal pa sikt na
forventende utviklings og resultatmal. Vi i Oppsal basket gnsker at trenere jobber systematisk med
utvikling av grunnleggende basketball ferdigheter szerlig med Easy basket lagene og ungdomslagene.
Hvordan du skal organisere treninger, coache, hvilke rolle du har som trener samt og gi
tilbakemelding p3, er noe du laerer pa NBBS’s sine trenerkurs. Vi gnsker allikevel 3 nevne et par ting
vi i Oppsal basket mener er viktig at vare trenere har i fokus nar treninger skal planlegges,
giennomfgres og evalueres.

Treninger skal vaere motiverende:

e Aktiviser, skap bevegelse og glede — fysiologisk stimuli skaper emosjonell respons (dopamin-
stimulering). Glede avler glede.

e Alle med egen ball og unnga rekker, med mindre det er en del av kompetansen du trener.

o Veaer effektiv og bruk tiden fornuftig. Veer forberedt.

o Korte gvelser — aldri mer enn 7 minutter. lIkke bli med en gvelse for lenge, vend hellere
tilbake fortere/oftere.

e Kommunikasjon skaper stemning og intensitet. Talk in practice, to talk in games. A quiet gym,
is a losing gym.

e Bruk gjerne gadgets, hvis det er hensiktsmessig. @ker motivasjon og humgr

Design treningene dine
e Bruk «logiske progresjoner»
e Mye smaspill og smallsided games (mer spilling, men lite «kkamp»)
a) Lek gir mange svar pa spillernes «spillintelligens»
b) Stort teknisk/fysisk utbytte av mange intensive reps i «game-like» conditions
e Stort sosialt utbytte.
a) Jeg bilder meg inn, at det handler om, at «lek blir alvor, men er fortsatt lek», mens
basketball «er serigs alvor».
b) Samhandling, samarbeid, tillit, forstaelse, innsikt, osv.
e Jeg prgver a designe gvelser som skaper intuitive reaksjoner
a) Med EB er jeg gjerne selv med som influencer
b) Ekstremt opptatt av, at «sensory input er game-like» (skuddklokke, innganger, osv)

5



c) Bruk av «ekstra forsvarsspillere» for a fjerne «ugnsket alternativer» (Ex. Texas 2on2 PnR,
baseline stunt).
e Jeg prgver alltid a finne nye mater a «tweake» gvelsene mine pa.

Comfortable being uncomfortable
e Stretch, men skap hgy grad av FLYT.
Skap kultur for & utfordre og konkurrere med seg selv — FALG DET OPP!
Skap kultur for at det er greit a feile.
Tillat kaos — ikke vaer opptatt av systematisering, gjelder szerlig EB lagene

Nar det gjelder a3 akseptere kaos sa mener vi:

e Vima akseptere at det ikke alltid ser bra ut

e Vima sta i situasjonen... sammen med spillerne.

e Vimatgrre a eksperimentere. Vi ma vaere nysgjerrige. Bevege oss i grenseland og evaluere.

e Fra utsiden vil mange treninger etter denne modell fremsta kaotiske, men vi vet, at vi
fasiliterer laering. Det endelige mal er et hgyere niva pa den endelige prestasjon.

e Vima akseptere at spillerne er mennesker og har en historie og bagasje som er en vesentlig
del av deres bidrag. De er forskjellige og kan forskjellige ting.

e Vima skape en god menneskelig relasjon til spillerne, sa de t@r dpne seg og vaere med pa
reisen.

Tilbakemeldinger

o Ikke rett alle feil. La dem korrigere seg selv i sa stor grad som mulig. Speér til deres egen
refleksjon (eller bedre, lytt).

e Alle trenger, og skal ha, reel positiv tilbakemelding. Snakk med spillerne fgr, etter og mellom
treninger.

e | det hele tatt bgr det tilstrebes & ha en god relasjon til spillere og «hjemmet».

o Aksepter at leering kommer fra refleksjon — en situasjonen kan aldri vaere lzering og dermed
ikke feil eller riktig, heller. Alle situasjoner er en «learning experience».

e Don’t blame them —train them! Spillere som vet riktig, gj@r riktig.

e Si hva de skal gjgre, i stedet for hva de ikke skal gjgre

Evaluering av trening

Som trener bgr du evaluere bade deg som trener og treningene dine. Dette vil gi deg enda bedre
forstaelse av hva du som trener bgr utvikle og ikke minst hva du ma jobbe mer med spillergruppa di.
Ikke ngl med & be om hjelp bade fra en annen kollega eller sportslig utvalg. Vi i Oppsal basket gnsker
a ha en apen dialog med alle og hjelpe bade spillere og trenere til a fgle seg ivaretatt i klubben var. Vi
er alle et lag!

Nedenfor finner du en skjematisk oversikt over hva det trenes pa i de ulike gruppene, og hva man
prioriterer i de ulike gruppene.



Retningslinjer for barnebasketball

Barneasketballs sin hovedmal er 3 gi sa mange barn som mulig et godt baskettballtilbud og gode
basketballopplevelser. Dette oppnar vi ved a gi spillerne trygge sosiale rammer, gode
mestringsopplevelser, et differensiert treningstilbud og et jevnbyrdig kamptilbud. Malet er a skape
best mulig balanse mellom mestring og utfordringer for a tilrettelegge for utvikling for alle. |
barnebasketball skal alle spille tilneermet like mye i kamp. Barnebasketball gjelder til og med det aret
barnet fyller 12ar.

"‘

7
ok EasyBasket

EasyBasket er Norges Basketballforbunds barneidrettstilbud. Konseptet EasyBasket er utviklet for a
ivareta barnets helhetlige idrettsutvikling og idrettsopplevelse. Konseptet bestar av EasyBasket
aktivitet i klubb og EasyBasket-arrangement i regi av NBBF og underliggende regioner.

EasyBasket fglger NBBFs verdier; Inkluderende, Malrettet og Ggy gijennom fglgende prinsipper:
EasyBasket er inkluderende

e EasyBasket er en arena der barn far oppleve sosial tilhgrighet, trygghet og mestring

e EasyBasket passer for alle, og alle som gnsker skal fa mulighet til & delta

e EasyBasket verdsetter arranggrer, kampledere, lagledere og trenere som viktige
ressurspersoner for a sikre et godt miljg for utvikling

EasyBasket er malrettet

e EasyBasket lar barn utvikle seg allsidig, sa vel fysisk og mentalt, sosialt og emosjonelt

e EasyBasket er tilrettelagt for at barn skal oppleve mestring ut fra egne forutsetninger og alle
skal fa utfordringer de kan strekke seg etter

e EasyBasket bidrar til at barn blir ansvarlige lagkamerater gjennom sosial utvikling og
deltakelse i felleskapet

EasyBasket er ggy

e EasyBasket gir barn mulighet til 8 konkurrere gjennom lek og @velser, og legger til rette for
kamper med mal om a gke motivasjonen for a utvikle egne ferdigheter

e EasyBasket gir barn mulighet til & utvikle seg gjennom opplevelse av idrettsglede i neermiljget
og bli sa gode som de selv vil

e EasyBasket gir vennskap, positive opplevelser og rent spill



Retningslinjer for differensiering, hospitering og topping
Hospitering

Hospitering er a gi en spiller mulighet for a trene eller spille kamper med lag over eller under sitt eget
alderstrinn, annet lag pa eget alderstrinn, pa tvers av kjgnn, eventuelt en annen klubb/gruppe.
Hospitering kan veaere et viktig verktgy for a skape en riktig balanse mellom utfordring og mestring
hos enkeltspillere. Hospitering ser vi pa som et virkemiddel for enkeltspillere som har et behov for
stgrre eller mindre utfordringer enn det man kan fa pa eget lag.

Klubben tillater ogsa en viss grad av intern hospitering «opp», slik at spillere pa et arstrinn far
mulighet til 3 trene med arstrinnet over for a fa ekstra utfordringer. Hospitering skal avtales mellom
trenere for spiller kan delta pa hospitering. Samme kriterier skal legges til grunn. Det ma skilles
mellom hospitering og for eksempel det a lane spillere for a kunne stille lag. Hospitering skal vaere
klubbstyrt og klubbens retningslinjer for hospitering som er beskrevet i denne sportsplanen.

Spillere som skal hospitere, bgr vise sportslige evner, god utvikling, ha jevnt oppmegte pa treninger,
og vise god innsats og gode holdninger. Spillerens eget gnske om eventuelt 3 spille opp bgr ogsa
hensyntas, om mulig, men treners samlede vurdering av kriteriene skal veere avgjgrende. Hvis en
spiller vurderes a hospitere mer enn ett arstrinn opp, skal sportslig leder veere involvert i denne
vurderingen og avgjgrelsen. Lagets trenere fglger spillerne tettest i treningssituasjoner, og bgr gjgre
en kontinuerlig vurdering av hver enkelt spiller giennom sesongen. Dersom det ikke er samsvar
mellom evner og vilje, bgr trener sgke a ha en god dialog med spiller og foresatte, og veilede pa hva
som skal til for a na det ngdvendige nivaet. Det er viktig at trenerne kommuniserer med alle spillerne
pa laget om temaet dersom noen skal hospitere opp. Spillersamtaler skal da avholdes med alle
spillerne, ikke bare utvalgte. Dersom det er aktuelt 3 «hospitere» er det viktig at dette temaet tas
opp bade med spillere som mgter kriteriene, og de som trenger mer utvikling for 8 komme dit.

Differensiering

| Oppsal basket bruker vi begrepene tilrettelegging, mestring og differensiering i treningsarbeidet, da
snakker vi om selve gjennomfgringen av treningsgkter. Malet er a skape en god balanse mellom
mestring og utfordringer for a gi best mulig utvikling for den enkelte spilleren. Differensiering og
tilrettelegging er verktgyene til treneren for a oppna dette. Det ma skilles mellom hospitering og for
eksempel det a lane spillere for a kunne stille lag. Hospitering skal vaere klubbstyrt og klubbens
retningslinjer for hospitering skal beskrives i sportsplanen.

Det er viktig a forsta at differensiering ikke er ensbetydende med a dele barna inn i grupper ut ifra
hvor langt de har kommet pa ferdighetsstigen. Dette er et differensieringsverktgy som ikke skal
benyttes for aldersgrupper beskrevet i tabellen under.

Det er viktig a forsta hva som legges i differensiering og hvilke verktgy som ligger i begrepet og hvilke
av verktgyene man anbefaler brukt for de ulike aldersgruppene.

For a beskrive noen sentrale tilretteleggings og differensieringsverktgy vi anbefaler, og ikke
anbefaler, for alderssegmentet har vi satt opp denne tabellen:



Tabell 2

Eksempler pa

Differensiering og 6-7 ar 8-9 ar 10-11 ar 12 ar 13 ar Fra 14 ar
tilrettelegging i pkta

Ulik pavirkning

giennom

forskjellige gvelser,

laeringsmomenter Ja Ja Ja Ja Ja Ja
og krav til utfgrelse

Vurder betingelser

(touch,

banestgrrelse/form,

antall spillere osv.)  Ja Ja Ja Ja Ja Ja
for utfordringer og

mestring for alle

Inndeling i grupper

etter ferdighetsniva

i deler av gkta Nei Ja Ja Ja Ja Ja
Treningsgrupper Dersom Dersom Dersom
delt inn etter niva, Nei Nei Nei forankreti @ forankreti forankreti
eller treningsiver i sportsplan = sportsplan ' sportsplan
hele gkta

Verktgyene som kan benyttes for alderssegmentet er merket med "Ja", mens verktgyene som ikke
anbefales for alderssegmentet er merket med "Nei".

Topping

Oppsal basket sine retningslinjer for nivainndeling har ingen hensikt hvis ikke alle trenere og lag
forsgker & etterleve disse prinsippene. Prinsippene er verdibasert og utviklingsbasert. A velge bort
eller selektere og «toppe lag» pa barneidrettsniva strider bade mot forskning og erfaring, og er ikke
tillatt etter Norges Idrettsforbunds regler for barneidrett, som gjelder til og med det aret barn fyller
12 ar. Dette gjelder bade i trening og i kampsituasjoner. Kampen er en laeringsarena, men kanskje
enda viktigere en arena for felles opplevelser. Men den viktigste laeringsarenaen er utvilsomt den
uorganiserte treningsarenaen, sa kommer den organiserte.

Det er viktig a forsta hva som legges i differensiering, hospitering og topping og hvilke verktgy som
ligger i begrepet og hvilke av verktgyene man anbefaler brukt for de ulike aldersgruppene. For a
unnga misforstaelser og feiltolkning av begrepene er det ogsa viktig a skille mellom det ordinzere og
ekstratilbudet som klubben og klubbens trenere tilbyr for de enkelte lagene.

Ordineert og ekstratilbud

Vii Oppsal basket mener at alle som vil spille mye basketball, skal fa tiloud om det. Men samtidig ma
vi passe pa at det ikke blir s mye organisert aktivitet at motivasjonen for egenaktivitet og lek
forsvinner. Det skal ogsa veere mulig a drive flere aktiviteter eller idretter. Vi skiller derfor mellom



vanlige treninger (med laget) og ekstratilbud for de som vil spille enda mer, bade i samme arskull og
pa tvers. | sesong vil ogsa alle spille en kamp i uken

Barn modnes, leerer og utvikler seg i ulikt tempo. Klubber tilbyr i stgrre grad ekstra tilbud pa, og pa
tvers av alderstrinn for a fa tilpassede utfordringer til alle.

Fra 11 ars alder har man muligheten til 3 melde pa et ekstra lag i arsklassen over, ofte kalt & «spille
opp». Ekstratilbudet skal ikke veere et eksklusivt tilbud til noen fa. Trenere bruker laget som en
motivasjonsfaktor for enda mer trening og utvikling. Etablering av slike lag skal vaere klubbstyrt, og
krever god kommunikasjon mellom klubb, trenere, foreldre og spillere.

Arstrinnslagene prioriteres alltid foran ekstratilbudet.

Styret i Oppsal Basket anbefaler at trener og lagleder, dersom trener mener at det kan vaere
forsvarlig a «spille opp», tar opp temaet pa foreldremgte og forklarer hvilke kriterier som vil bli lagt
til grunn for deltakelse.

Treningstilbud i Oppsal Basket

| tabellen under vil «aktivitet» altsa omfatte bade trening og kamp.

Tabell 3
Alder Lagsaktiviteter per uke* Ekstratilbud
6-7 ar 2 (1EB) Ekstratilbud forglle som v'|I mer‘og ‘

Etter trenerens kapasitet og tilgjengelig halltid
8-10 &r 2 (1EB) Ekstratilbud forglle som v'|I mer'og ‘

Etter trenerens kapasitet og tilgjengelig halltid
11-12 ar 3(1-2) Etter trenerens vurdering, kapasitet og tilgjengelig halltid
13-14 ar 3(1-2) Etter trenerens vurdering, kapasitet og tilgjengelig halltid

Jevne lag pa EB lagene i klubben som en del av ordineert tilbud
(Gjelder alderstrinnslagene opp til U12)

Pa ett arstrinn finner man en stor variasjon i modning, motivasjon og ferdighetsniva. Denne
«variasjonen» forandres kontinuerlig, og vi voksne ma vaere talmodige. Ved a vaere
utviklingsorientert og fglge «utviklingstrappan til alle spillerne tett, far vi med flest mulig, lengst
mulig og best mulig. Ved & ha mangfold i hvert lag pa arstrinnet vil det bidra til bade trygghet (spille
med kamerater) og utfordringer (spille med de som har kommet lengre og de som ikke har kommet
sa langt i ferdighetsutviklingen). Utgangspunktet for mestring vil da vaere godt. Dette er oppskriften
for & oppna trivsel og utvikling.

20

Alle skal ha mulighet til 8 oppleve mestring pa sitt niva. Med “sitt niva”- menes at alle barn har rett til
a delta | trenings-og konkurranseaktiviteter som er tilpasset deres alder, fysiske utvikling og
modningsniva. Dvs. de ferdigheter, kunnskap og holdninger som spilleren har pa naveerende
tidspunkt som bidrar til at laget vinner kamper eller utvikler seg.
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Easy Basket lagene settes derfor sammen etter kriteriene kameratskap og mangfold i ferdigheter.
Ikke ved a sette sammen de «beste per dato» pa ett lag, og «resten» pa 2. og 3. lag. Dette gjelder
ikke ekstratilbudet.

Dette forutsetter at klubben organiserer treninger for hele arstrinnet. Det gir et godt grunnlag for a
kunne sette sammen lag med mangfold i kameratskap, ferdigheter og ulike fysiske forutsetninger
uten a «toppe» lag.

Det betyr i praksis at hvor hele arskull trener sammen, settes det sammen jevnbyrdige lag, og lagene
meldes pa samme niva. Der hvor det av praktiske arsaker ikke er mulig a trene hele arskull sammen,
kan det veere at lagene i de forskjellige treningsgruppene meldes pa forskjellige niva. Men fortsatt
skal det lages jevnbyrdige lag innad i gruppa, som meldes pa samme aldersniva f.eks EasyBasket
turneringer.

Ved bruk av en slik metode skaper vi balanse mellom mestring og utfordringer for a gi best mulig
utvikling for den enkelte spilleren (malet er ikke at alle skal bli gode, men at alle far utviklet seg)
Dette gjgres ved tilrettelegging og differensiering.

Nederste kolonne viser hvordan vi i Oppsal Basket gnsker trenere skal sette sammen sine lag.

Tabell 4
inndeling
6-7 ar 8-9ar 10ar 11-12 ar Fral13ar
Spillform 4 mot4 4 mot4 4 mot4 4 mot4 5 mot5
Ne? . . Trenere finner den
. (hvis de spiller pa
Lag delt inn etter camme :‘e“k
. . o e . . . . ensiktsmessige
ferdighetsnivai Nei Nei Nei alderstrinn) \gsningen for seg.
seriespill Ja.(hV|s Iag(_et Forankret i
spiller opp i sportsplan
seriespill U13,14) ’
Spilletid i kamp

| EB turneringer skal alle spillere spille tilnaermet like mye

Klubben/lagkontakt i samarbeid med trener melder pa det antall lag som gir spillerne optimal
spilletid.

Coaching og innbytter knyttet til stilling i kamp skal gi alle mulighet til mye spilletid.

Alle ma spille tilnaermet like mye og den som har spilt mest kan ikke spille mer en 1 omgang mer enn
den som har spilt minst

Premiering i Easy Basket:

Alle som deltar skal ha lik premiering, dersom det er premiering.

11



Trenings- og utviklingstrapp, planer og ferdighetsmal EB lagene

e Klubben fglger NBBFs prinsipper for laering og trivsel.
e Klubben har ferdighetsmal (NBBFs ferdighetsmerker)
e Klubben har utviklingsplaner (gkter) knyttet til spillernes og arstrinnenes alder,

utviklingstrekk og modning.

Grunnlagsperiode Ca.6-8 ar

EasyBasket

Hovedfokus:

Utvikle grunnleggende motoriske og fysiske forutsetninger.

Organisering
(Mengde)

Fokus pa deltakelse og ikke konkurranse.

Barnet bgr veere sa aktiv som mulig, og helst delta i flere
idretter, bade organisert og uorganisert.

For at spillerne skal utvikle seg best mulig bgr de veere aktiv 4
ganger i uken. Ideelt bgr det veere 2 basketballgkter, og to
gkter med andre idretter eller annen fysisk aktivitet.
@ktene bgr ikke vare lenger enn 60 minutter. Der starten av
treningen er viet til oppvarming og hurtighetstrening
etterfulgt av trening av tekniske ferdigheter og
spillsituasjoner.

Aktivitetstilbudet bgr vaere basert pa allsidighet og lek.

Den enkelte spilleren bgr ha reell mulighet til 3 lzere seg de
grunnleggende ferdigheter som saerpreger idretten.

Arena
(Sosialt)

Den sosiale rammen ved alle arrangementer og trening bgr
vektlegges.

EasyBasket som en utviklingsarena er bygget opp for a gi
barna trygghet, trivsel og mestring.

Grunnleggende bevegelsesferdigheter
(Fysisk)

Fokus pa grunnleggende bevegelser som lgping (ulike
retninger),agility, balanse, temposkifte og
retningsforandringer, hopping og landing, start og stopp, og
koordinasjon.

Bruk av egen kroppsvekt ved styrke-, utholdenhets-, agility-,
og hurtighetstrening for riktig utvikling. @velsene skal vaere
morsomme for @ unnga negative assosiasjoner og utbrenthet.
Hurtighet-og powertrening er viktige fokusomrader i
dettealderstrinnet for a laere nervesystemet a fungere riktig.
Denne formen for trening bgr legges til starten av treningen.
Denne fasen er en viktig periode for utvikling av motoriske
ferdigheter.

Spilleren bgr oppfordres til 3 delta i flere idretter. Idretter som
turn og friidrett bgr veere hgyt prioritert da idrettene
inneholder viktige fysiske elementer.

Fysisk, kognitiv og emosjonell utvikling i denne aldersgruppen
er lett a forutse, men tempoet pa utviklingen er individuelt og
genetisk. Derfor vil alle spillere giennom samme utvikling, men
til ulik tid.

Grunnleggende basketferdigheter

Teknisk og taktisk utvikling skal legges opp pa en mate som
sikrer mestring for spilleren. Taktiske Igsninger skal vaere
basert pa tekniske ferdigheter.

Bruk av egen kroppsvekt ved styrke-, utholdenhets-,
smidighets-og hurtighetstrening for riktig utvikling. @velsene
skal vaere ggy for a unnga negative assosiasjoner og
utbrenthet.

Taktiske vurderinger
(myke ferdigheter)

Spillet skal ha fremdrift mot kurven for a score.
Spillere skal leere seg a skyte nar en er naer nok og ledig.
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o Spillere skal leere a dele pa ballen.

Tekniske ferdigheter e  Spillere skal leere @8 bedgmme avstanden mellom seg selv og
(harde ferdigheter) medspillere, og seg selv og motstanderen sin
. Spillere skal ha en motspiller & dekke i forsvar.
Avslutninger

. Introdusere skuddteknikk ved a lere & ha ben, hofter og

skuldre posisjonert.

o  Spillere skal leere a bruke bena i skuddet.

. Vinke til ballen nar en skyter.

e  Overhands lay-up.

Pasninger og mottak

e  Se pa ballen og vaere klar til 3 ta imot en pasning.

e  Stasjoneer og i bevegelse.

. Fokus pa mottak og balanse.

Ballbehandling

e Seopp nar en spretter.

. Stasjonzer sprett med begge hender (lavt, hgyt og bredt,

side-til-side osv.).

e Bevegelse mens man spretter (Igpe, start og stopp,

temposkifte og retningsforandringer).
Grunnlagsperiode Ca.9til 12 ar EasyBasket
(jenter 8-11, gutter 9-12)
Hovedfokus: Lzere og utvikle viderekommende idrettslige ferdigheter
Organisering e  Trening og konkurranse internt i klubber, og mellom lokale
(Mengde) klubber i sin region.

e Treningen skal gi utvikling av grunnleggende
bevegelsesferdigheter, grunnleggende basketferdigheter,
beslutninger og fysiske forberedelser.

. For at spillerne skal utvikle seg best mulig bgr de veere aktive 4
ganger i uken. Ideelt bgr det veere 2-3 basketballgkter, der det
er to gkter med andre idretter eller annen fysisk aktivitet.

. @ktene bgr ikke vare lenger enn 60-90 minutter. Der starten
er viet til oppvarming og hurtighetstrening, etterfulgt av
trening av tekniske ferdigheter og spillsituasjoner

. For a fa riktig balanse mellom trening og kamper bgr spillere
ha fire gkter pr kamp i snitt.

Arena . Den sosiale rammen ved alle arrangementer og trening bgr
(Sosialt) vektlegges.

. EasyBasket som en utviklingsarena er bygget opp for a gi
barna trygghet, trivsel og mestring

Grunnleggende bevegelsesferdigheter

(Fysisk)

. Denne fasen er den viktigste perioden for utvikling av
motoriske ferdigheter. Dersom bevegelsesferdigheter ikke
utvikles i denne fasen, kan spillere ga glipp av muligheten til &
utvikle disse ferdighetene ved et senere tidspunkt.

. De stgrste muskelgruppene er mer utviklet enn de mindre
muskelgruppene.

. Andedrettssystemet er fremdeles under utvikling.

. Bor fokusere pa det anaerobe systemet. Anaerobe systemet
trenes ved f.eks styrketrening, hurtighetsstrening eller
intervalltrening.

. Motoriske mgnstre er mer utviklet ved enden av denne fasen.

. Balansen modnes.

e Jenter utvikler koordinasjon raskere enn guttene.

. Allsidighet i fokus, men na med et bredere gvelsesutvalg
i den baskettekniske treningen

Grunnleggende basketferdigheter

o Teknisk og taktisk utvikling skal legges opp pa en mate som
sikrer mestring for spilleren. Taktiske Igsninger skal vaere
basert pa tekniske ferdigheter.
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Taktiske vurderinger

. Angrepsspillerne skal lzere a lese forsvaret for a se etter

(myke ferdigheter) scoringsmuligheter.

. Individuelle ferdigheter bgr utvikles ved a spille 1-mot-1 og 3-
mot-3 for a gjgre lesningene lettere.

. | gruppesituasjoner bgr spillerne lzere enkle situasjoner som
pass, kutt og erstatte. Dette for a leere a bedgmme timing og
avstand.

. Offensivt bgr settes sgkelys pa hurtig overgang fra forsvar til
angrep.

. | forsvar bgr spillerne fokusere pa a Igpe tilbake i forsvar ved
endt angrep.

. Spillere skal lzere en atletisk og lovlig forsvarsposisjon.

. Spillere skal utvikle en evne til a posisjonere seg riktig pa
spilleren med ball, og bedgmme riktig avstand mellom
angrepsspilleren og seg selv.

. Nar forsvarsspilleren ikke holder en spiller med ball, skal
spilleren utvikle en evne til & posisjonere seg mellom egen
spiller og kurv samtidig som spilleren klarer a se bade ball og
egen mann.

e  Spillerne skal forbedre kommunikasjonen mellom hverandre.

Tekniske ferdigheter Avslutninger
(harde ferdigheter) . Introdusere skuddteknikk.

. Videreutvikle lay-upteknikken med fokus pa
overhandsavslutninger med begge hender.
Pasninger og mottak
. Introduksjon til elementaere pasningsteknikker.
. Sentre og motta pasninger i fart.
e  Sentre og motta pasninger med forsvarere.
Ballbehandling
. Bevege seg i alle retninger, med begge hender.
. Handtere ballen i ulike hastigheter og enkle
retningsforandringer med begge hender.
. Handtere ballen mens man orienterer seg om hva som skjer
pa gulvet.
Frigjgringer og kutter
. Skape scoringsmuligheter gjiennom kutter.
. Skape en pasningskorridor f.eks. ved en frigjgring eller kutt og
erstatte.

. Atletisk startposisjon.

. Ansiktet mot kurven.

. Lese forsvarsspilleren.

. Ball- og stegfinter.

e  Atletisk og lovlig forsvarsposisjon.

Trenger du mer info om EasyBasket, sa kan du alltid besgke NBBF’s nettside:
https://www.basket.no/serie-og-turnering/easybasket/

Ungdomsbasket fra 12 til 14 ar

e | ungdomsbasketen i Oppsal Basket skal alle oppleve idrettsglede, fa utfordringer og erfare
mestring pa sitt niva. Med "sitt niva" menes de ferdigheter, kunnskap og holdninger ved
spilleren som bidrar til at laget vinner kamper eller utvikler seg. Pa trening og i kamp betyr

det at:

e spilleren - uavhengig av alderstilhgrighet - kan gis mulighet til a trene og spille med spillere
pa et hgyere niva:
v fast (differensiering)

v ienkelte perioder (hospitering)
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https://www.basket.no/serie-og-turnering/easybasket/

v topping aksepteres (de beste spiller med de beste mot de beste pa lag og/eller i
enkeltkamper)

Retningslinjer for differensiering, hospitering og topping —
ungdomsbasket

Differensiering

alle skal fa utfordringer og oppleve mestring pa sitt niva (se beskrivelse av Differensiering og
tabell 2 i dette dokumentet)

Hospitering

Klubben tillater ogsa en viss grad av intern hospitering «opp», slik at spillere pa et arstrinn far
mulighet til 3 trene med arstrinnet over for a fa ekstra utfordringer. Hospitering skal avtales mellom
trenere for spiller kan delta pa hospitering. Samme kriterier skal legges til grunn. Det ma skilles
mellom hospitering og for eksempel det a lane spillere for a kunne stille lag. Hospitering skal vaere
klubbstyrt og klubbens retningslinjer for hospitering som er beskrevet i denne sportsplanen.

Hospitering er a gi en spiller mulighet for a trene eller spille kamper med lag over eller under sitt eget
alderstrinn, annet lag pa eget alderstrinn, pa tvers av kjgnn, eventuelt en annen klubb/gruppe.
Hospitering kan veere et viktig verktgy for a skape en riktig balanse mellom utfordring og mestring
hos enkeltspillere. Hospitering ser vi pa som et virkemiddel for enkeltspillere som har et behov for
stgrre eller mindre utfordringer enn det man kan fa pa eget lag.

Spillere som skal hospitere, bgr vise sportslige evner, god utvikling, ha jevnt oppmgte pa treninger,
og vise god innsats og gode holdninger. Spillerens eget gnske om eventuelt a spille opp bgr ogsa
hensyntas, om mulig, men treners samlede vurdering av kriteriene skal veere avgjgrende. Lagets
trenere folger spillerne tettest i treningssituasjoner, og bgr gjgre en kontinuerlig vurdering av hver
enkelt spiller giennom sesongen. Dersom det ikke er samsvar mellom evner og vilje, bgr trener sgke a
ha en god dialog med spiller og foresatte, og veilede pa hva som skal til for @ na det ngdvendige
nivaet. Det er viktig at trenerne kommuniserer med alle spillerne pa laget om temaet dersom noen
skal hospitere opp. Spillersamtaler skal da avholdes med alle spillerne, ikke bare utvalgte. Dersom
det er aktuelt & «hospitere» er det viktig at dette temaet tas opp bade med spillere som mgter
kriteriene, og de som trenger mer utvikling for @8 komme dit.

Sportslig utvalg og trenerne vurderer hvilke spillere som kan hospitere - bade ved pamelding av laget,
sesongstart og underveis.

Topping

o Det aksepteres topping pa lag i ungdomsgruppa, men det skal praktiseres med varsomhet
(viktig a vurdere hvordan det vil sla ut i enkeltkamper, gjiennom serien og i turneringer).

e Topping innebaerer at utvalgte spillere etter «niva» pr. dato danner 1. 2. 3. lag og /eller
spillere far spille vesentlig mer enn andre.

Nivadeling

Det meldes pa lag etter nivadeling:
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v Niva Elite/A: Mest gvet - har det beste ndvaerende ferdighetsniva i forhold til alder
v" Niva B: Middels gvet - har et middels/moderat ferdighetsniva i forhold til alder

Spillere, trenere, foresatte, lagledere og medspillere skal kjenne til fglgende:

v’ talent er flytende — best na er ikke ngdvendigvis best som 21 aring

tidlig fysisk og psykisk modning er ikke det samme som talent

interesse varierer med modning og alder

spesialisering gir tidlig utvikling, men allsidighet kan gi bedre utvikling

totalbelastning med skole og andre aktiviteter pavirker motivasjon og utvikling

noen tar ting fort — andre bruker lengre tid — ikke gitt hvem som nar lengst

lek og uorganisert spill er veldig viktig trening

betyr at det sportslige nivaet til spilleren kan vaere fgrende for hvilket niva spilleren tilhgrer —
altsa ikke foreldre, lagledere eller medspillere

AN NN

Trenere, lagledere, spiller, foresatte og sportslig utvalg

v' spiller mé& selv gnske & trene og/eller spille kamper med det aktuelle laget han er tatt ut pa

v det skal tenkes helhetlig - spillerens hverdag, sosiale miljg og modenhet vurderes i tillegg til
det sportslige

v spillerens helse (skade/overbelastning) skal alltid vurderes, vektlegges og prioriteres. Ved
skade spilles ikke kamper for noen lag

v" visamarbeider for & hjelpe hverandre til 4 nd lagenes mal - kamper har normalt hgyere
prioritet enn trening

v" henvendelse om & "lane" spiller skal rettes fra trener/lagleder til trener/lagleder - ikke ga
direkte til spiller!

v ingen vanntette skott!!! Det skal vaere mulig fa spille seg inn og ut av laget innen en rimelig

tidsperiode.
Grunnlagsperiode Ca.12til 14 ar UNGDOMSBASKET
Hovedfokus: Utvikle evne til 3 gjennomfgre systematisk trening med langsiktige
utviklingsmal
Organisering e Treningen skal gi utvikling av grunnleggende
(Mengde) bevegelsesferdigheter, grunnleggende basketferdigheter,

beslutninger og fysiske forberedelser.

. En spiller bgr ha mellom 160-300 treningsgkter pr ar.

e  Treningsmengden bgr ikke skes med mer enn 10% fra periode
til periode.

. Det bgr fokuseres pa allsidighet og en gradvis innfgring i de
ulike basketferdighetene, med et gvelsesutvalg som er
tilpasset nivaet.

e Teknisk og taktisk utvikling skal legges opp pa en mate som
sikrer mestring for spilleren. Taktiske Igsninger skal vaere
basert pa tekniske ferdigheter. Unnga fristelsen a kompensere
manglende ferdigheter med bruken av taktiske Igsninger.
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. Innholdet i treningen bgr inndeles slik at det er ca. 20-30%
fysisk trening, 60-70% individuell/gruppetrening og 5-20%
taktisk trening.

Arena . Den sosiale rammen ved alle arrangementer og trening bgr

(Sosialt) vektlegges.

. Pa klubbniva bgr spilleren delta i regionalt seriespill, RM,
nasjonale og internasjonale turneringer og cuper

Grunnleggende bevegelsesferdigheter . Malet i denne perioden er a fortsette a bygge en atletisk

(Fysisk) base, utvikle grunnleggende basketballferdigheter
gjennom spillsituasjoner.

. Bevissthet pa at spillere modnes ulikt (fysisk, emosjonelt
og mentalt) og derfor ma utviklingen vaere individuelt
tilpasset.

. Fortsatt fokus pa grunnleggende bevegelser og
motoriske ferdigheter.

. Introduksjon til mobilitet, stabilitet og koordinasjon.

. Mobilitet er bevegelsesutslag gjennom en leddkjede.

. Stabilitet er kontroll over ledd og leddkjeder som
grunnlag for optimal kraftoverfgring.

. Koordinasjon er evnen til samordning av
kroppsbevegelser i forhold til hverandre og
omgivelsene.

. Allsidighet i fokus, men nd med et bredere gvelsesutvalg
i den baskettekniske treningen

Grunnleggende basketferdigheter e Teknisk og taktiske utvikling skal legges opp pa en mate som
sikrer mestring for spilleren. Taktiske Igsninger skal vaere
basert pa tekniske ferdigheter

Taktiske vurderinger e  Spillsituasjoner med fa spillere gir mer tid med ball. Prioritere

(myke ferdigheter) 1-mot-1g 3-mot-3 spillsituasjoner. Vi gnsker a utvikle
basketballspillere med en bred base fremfor spillere med
posisjonsspesifikke ferdigheter.

. Bruke 3-mot-3-spillsituasjoner til a introdusere offensive
konsepter og fremme lagspill.

. Spillere skal leere a oppfatte, vurdere og beslutte basert pa
forsvaret.

. Introdusere konsepter som pasnings-, kutt- og
driblekorridorer.

. Introdusere spill i overtallssituasjoner.

. Introdusere det offensive konseptet «punktere» painten
gjennom kutter, driver, pasninger og skudd.

. Introdusere bevegelser vekk fra ball nar painten punkteres —
skape pasningsbaner og skape rom.

. Introdusere postspill.
a) Introdusere enkel screen-situasjoner
b) Introdusere Exit-screener
c) Introdusere Cross-screener
d) Introdusere Back-screener

e  Videreutvikle forstaelsen, utviklingen og bruken av kutter.

e Variere spillsituasjoner for a fremme myke ferdigheter.

e Videreutvikle overgangsspill fra angrep til forsvar og forsvar til
angrep.

. Introdusere korridorer pa banen.

. Introdusere hva som skaper overtallsituasjoner i
overgangsspill.

e Oppfatte, vurdere og beslutte basert pa forsvaret i fart.

a) Introdusere hjelprotasjoner.

b) Introduser konseptet ballside og hjelpeside.
Introdusere returtaking som en ferdighet, bade offensivt og
defensivt.

Tekniske ferdigheter Avslutninger
(harde ferdigheter)
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. Introdusere og arbeide med skuddvalg; bedgmme skuddet
basert pa forsvaret, stillingen og klokken.

. Introdusere og arbeide med ulike innganger til skuddet; catch
& shoot, skudd av dribling, skudd av kutter.

. Introdusere og arbeide med fotarbeidet i forbindelse med de
ulike inngangene.

. Bruk av hopp-stopp, steg-stopp inn i skudd.

. Videreutvikling av skuddet.

. Introdusere formskuddsrutiner.

. Introdusere og arbeide med low-postmoves, bade
avslutninger og fotarbeid.

. Videreutvikling av lay-up med ulike varianter basert pa
forsvareren.

Pasninger og mottak

. Videreutvikle pasningsteknikker mot pressende forsvarer.

e  Oppfatte, vurdere og beslutte pasningsvalg basert pa
forsvaret.

. Introdusere pasningsvalg ved postspill, bade til og fra posten.

. Pasningskvalitet pa pasninger til skytteren.

Ballbehandling

. Videreutvikling fra forrige fase; fartsendringer,
retningsforandringer, med begge hender og ser opp.

. Evne til 3 «se gulvet» (se medspillere og motspillere i fart
mens en spretter).

. Arbeide med riktig vurderinger mens en spretter i fart.

. Evne til 3 sprette ballen mot en pressende forsvarsspiller.

. Introdusere og arbeide med ballbehandling i post situasjoner.

Frigjgringer og kutter

o Videreutvikle kutter til 3 inkludere flere kutter som gir
scoringsmuligheter (f.eks backdoor, LeBron, baseline drift,
sirkel bevegelser i DDA osv).

. Introdusere bevegelser vekk fra ball nar painten punkteres —
skape pasningsbaner og skape rom.

. Introdusere og arbeide med & ta posisjon i posten, og angripe
forsvarsspilleren.

. Bruk av temposkifte, retningsforandringer og kontakt for a
skape pasningspunkter og scoringsmuligheter.

. Ha en atletisk startposisjon.

. Lese forsvarspillerne fgr man mottar ball.

Forsvar

e  Videreutvikle atletisk og lovlig forsvarsposisjon.

e Videreutvikle forsvar pa ball. Legge press pa uten a bli
forbigatt

. Utfordre skudd og pasninger.

e  Videreutvikle posisjonering pa egen spiller vekk fra ball ved a
introdusere ball — meg — mann konseptet.

. Hopp mot ballen nar ballen flytter pa seg — ved pasninger,
drive og kutterIntrodusere bruk av kroppen ved post-spill,
kutter og returtakning.

1-mot-1

. Videreutvikle en atletisk startposisjon og arbeide med & sla
forsvarsspilleren med a bruke riktig fotarbeid etter a ha lest
forsvarsspilleren.

o Introdusere og arbeide med 1v1 postspill, med seerlig fokus
pa fotarbeid og avslutte med kontakt.

. Introdusere og arbeide med 1v1-spill vekk fra ballen ved a
leere timing pa en kutt, og hvordan skape pasningsbaner og
rom for a hjelpe laget eller score selv.

Overgangsspill
. Videreutvikle det a utfgre pasninger, ballbehandling og
avslutninger i fart.
Outlet-pasninger og passe ballen fremover.
Beskytte kurven i forsvar ved overgangsspill.
Stoppe ballen i forsvar ved overgangsspill
Rotasjoner og close-outs i overgangsspill.
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Ungdomsbasket fra 15 til 18 ar

Nar vi kommer til ungdomsbasket fra U15 til U19 sa gnsker vi i at vare spillere har god nok kunnskap i
grunnleggende basketballferdigheter slik at trenere pa U15 - U19 lagene kan videre utvikle evne hos

spillerne til 3 giennomfgre systematisk trening med langsiktige utviklingsmal.

“Anything less than a game situation, unless very well planned, has the possibility of introducing
artificial situations, and complete transfer to the game situation will not occur. When practice
activities are developed, the instructor should carefully consider the way the skills are performed in a

game to structure drills that are as close to the game as possible” (Marteniuk, p. 219).

Nar det gjelder ungdomsbasket og opp til U19, gnsker vi a trekke frem fglgende. Vi skal spille hardt,

kjapt og smart, men i tillegg til det hovedmalet gnsker vi @ ha fokus pa disse delmalene:

Vi i Oppsal basket skal vaere best i Norge til a trene.
Oppsal spillere skal bli best i Norge til 8 kommunisere.
Oppsal spillere skal bruke hele banen, bade defensivt og offensivt.

Oppsal forsvarer seg best med mann-mann-prinsipper i bunn.

LA O o

Angrepet til Oppsal er pasnings- og kuttdrevet.

Hvis vi skal bli best i Norge til & trene sa ma vi tenke pa bade kvalitet og kvantitet.

Kvantitet i treningen handler om antall treningstimer spilleren legger ned Ved a gke
treningsmengden til spillerne over flere sesonger, vil spilleren vaere bedre forberedt pa a mestre

bade nasjonalt og internasjonalt niva.

En av flaskehalsene mot a gke treningsmengden er ofte eksterne prioriteringer som f.eks. skole og
utdanning, eller arbeid. En annen utfordring kan veere tilgang til hall eller andre fasiliteter. Selv med
de to overnevnte flaskehalsene, finnes det fortsatt muligheter. F.eks. kan fysisk trening utendgrs eller
hjemme, vaere en lgsning for utfordringer knyttet til manglende fasiliteter eller tidsklemmen. A gke

barmarkstreningen kan da vaere det enkleste skrittet til & gke kvantiteten pa treningene.

Dette fgrer oss videre til punkt to, a forbedre kvaliteten pa treningen for a sikre utvikling, pa tross av
de to flaskehalsene nevnt i forrige avsnitt. For a forbedre kvaliteten pa treningen ma trenerne og
spillerne vaere gode til 3 planlegge, gjiennomfgre effektivt og evaluere enhver treningssituasjon. For a

kunne gjgre dette bra ma bade treneren og spilleren ha riktig kompetanse.

| utviklingstrappen beskriver man de 5 ulike omradene som pavirker spillerens prestasjoner;

Spillerens fysiske og mentale egenskaper, sosial kompetanse og spillerens tekniske og taktiske
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ferdigheter. Vii Oppsal basket skal derfor motivere og bista spillerne til a trene metodisk og

malrettet, for 3 utvikle ferdighetene innenfor alle de 5 omradene.

Trening av tekniske og taktiske ferdigheter

Hvordan spilleren handler er avhengig av vurderingene og beslutningene til spilleren, og om spilleren
har de rette ferdighetene til & handle riktig. Derfor er beslutningene som gjgres like avgjgrende som

grunnferdighetene som utgves.

NBBF kaller de grunnleggende basketballferdighetene som ballbehandling, pasninger, skudd osv. for

harde ferdigheter. De myke ferdighetene, er bruken av harde ferdigheter i spillsituasjoner.

For eksempel; det G skyte er en av de viktigste basketfaglige ferdighetene. Spilleren skal trene pa den
tekniske delen av @ skyte: plassering av hendene pd ballen, bena i balanse, gyne pd malet, hgyde pa
skuddet og handleddsbevegelsen ndr ballen slippes av fingertuppene. Men G gjenkjenne gode skudd
er en vel sa viktig ferdighet som det G faktisk ta et skudd og utfagre skuddet med riktig teknikk.
Spilleren ma derfor trene pd den harde ferdigheten -a skyte- parallelt som man trener pa den myke

ferdigheten G gjenkjenne et godt skudd.

Utvikling av harde og myke ferdigheter ma sees i sammenheng. Harde ferdigheter utvikles best nar
spilleren forstar hvordan, hvorfor og nar ferdigheten skal brukes. Den tekniske utfgrelsen av
ferdigheten kan isoleres og terpes pa uten a inkluderes i spillsituasjoner, slik at spilleren kan fokusere
pa detaljer og utfgrelsen, og mestre teknikken fgr med- og motspillere blir involvert. Ved a ha
selvtillit i utfgrelsen av de nye ferdighetene, vil det vaere lettere for spilleren a utvikle nye

ferdigheter, gjgre gode lesninger og a ta gode avgjgrelser.

Ngkkelen for spillerne er @ fG nok antall repetisjoner av harde ferdigheter, nok veiledning ved

utfdrelsen av bevegelsene og nok variasjon til at spilleren ikke kjeder seg.

Repetisjoner av harde ferdigheter kan gjgres i kombinasjon med utvikling av myke ferdigheter i
spillsituasjoner. Det anbefales at spilleren arbeider med nye harde ferdigheter tidlig i treningen,
gjerne som en del av oppvarmingen, og fortsetter arbeidet i spillsituasjoner med fa med- og

motspillere. Myke ferdigheter er bruken av harde ferdigheter i spillsituasjoner.

Rollen til treneren er a gi spilleren nok rom for a prgve a finne Igsninger selv uten at spilleren mister

selvtillit i utprgvingen da dette ofte er motiverende for spillere i ung alder.

For a holde interessen over tid kan trenere utfordre bruken av myke ferdigheter ved a endre kjente
spillsituasjoner slik at spillerne ma tenke pa nye Igsninger for a lgse oppgaven. Dette kan gjgres ved a

endre stgrrelsen pa spill-arealet, endre antall spillere pa lagene, endre antall tillatte stuss eller
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minimum antall pasninger et lag kan ha. Treneren kan ogsa endre poengsystemet for & fremheve

malet med spillsituasjonen, f.eks. ved a gi poeng til forsvaret nar det lykkes med a gjenvinne ballen.

Oppsal spillere skal bli best i Norge til 8 kommunisere

Kommunikasjonsferdigheter er noe enhver spiller bgr lzere gjennom deltakelse pa
ungdomslandslagene, bade pa og av banen. Pa banen vil det & bruke felles begreper gi langsiktige

pedagogiske fordeler, samt gjgre flyt mellom laget mye lettere.

Hvert lag utvikler alltid sin egen identitet, og miljg. Det er et felles ansvar & gjgre det miljget til et
prestasjonsmiljg som fremmer trygghet og utvikling. Trenerne som har det overordnede ansvaret for
treningsgruppen, skal sgrge for at kommunikasjonen mellom dem og spilleren alltid er profesjonell

og pedagogisk.

Spillersamtaler skal alltid forega med minst to trenere, og der spilleren har mulighet til 8 ha med seg

en person. Faglige vurderinger kan gjerne understgttes med video.

Utviklingsplanen til spilleren er ogsa et verktgy til 8 kommunisere spillerens malsetting og tiltak.
Spillerne seg imellom har et ansvar for det miljget de selv er en del av. Norsk basketball gjgr seg tjent
med at spillerne bruker tid pa a bygge relasjoner til hverandre slik at miljget er inkluderende, gay og

malrettet.

Oppsal spillere skal bruke hele banen, bade defensivt og offensivt

Ved a bruke hele banen, bade defensivt og offensivt, vil spillere over tid opparbeide seg ferdigheter
og forstaelse for temposkifte, spacing og timing. A bruke hele banen vil si & strekke gulvet i lengden,

og i bredden.

Defensivt vil det patvinge vare spillere til 3 oppfatte, vurdere og beslutte, avstand og timing som

passer til deres ferdighetsniva og deres fysikk, for @ na malet— a stoppe motstanderen fra a score.

Offensivt vil det gi spillere muligheter til a oppfatte, vurdere og beslutte hvilke muligheter er til deres

fordel for a na angrepets malsetting — @ score mal.

Oppsal forsvarer seg best med mann-mann-prinsipper i bunn

Mann-mann-prinsipper i bunn gir spillere stgrre fordeler senere i basketkarrieren. Spillere skal laere a
kunne legge trykk pa ball, uten 3 bli slatt i en mot en situasjoner. Pa hgyere niva er det meget
vanskelig, men dersom spilleren har gatt gradene fra ungdomsbasket til seniorbasket er sjansen
stgrre for at spilleren har leert hvordan en skal justere trykket pa ballen, for a unnga a bli forbigatt

basert pa spillerens egne forutsetninger.
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EasyBasket-forsvaret bgr handle om a holde seg mellom sin egen mann og kurven. Derfra og frem til
Ul6-alderen bgr spilleren stegvis gke trykket pa ballen. Nar spilleren er U16 skal hen kunne legge
trykk pa ballen, over hele banen, gjennom hele kampen. Spilleren ma justere trykket slik at en ikke
blir forbigatt slik at det ikke fgrer til rotasjoner. Pd U16 niva bgr spilleren kunne slide med

angrepsspilleren med maks en armlengde fra ball. Over tid skal spillere kunne forsvare to posisjoner.

Spillerne skal lzere a vinkle ballen etter hvert som balltrykket blir stgrre. Nar spilleren har kommet til
U16 skal hen ha lzert a ta vekk midten, og forsgke a holde ballen i den ytterste korridoren. Utover i
landslagskarrieren skal spilleren kunne vinkle egen spiller mot forutbestemte steder av taktiske

arsaker.

Spilleren skal ha den samme utviklingen vekk fra ball, som pa ball. Forsvar pa pasningsbanen, en

pasning fra ball, har ulike faser frem mot U16 nivaet.

| EasyBasket er forsvareren posisjonert mellom sin egen mann og kurv. Deretter skal forsvareren
posisjonere seg naeermere ballen, men fremdeles utenfor pasningsbanen. Spilleren skal vaere
posisjonert 2/3 fra ball og et steg fra pasningsbanen. | U16-alderen skal spilleren laere a spille i

pasningsbanen. Spilleren skal da vaere posisjonert 2/3 fra ball med en hand i pasningsbanen.

Rotasjoner vekk fra ball ved f.eks. driver, oppstar nar spillerne er litt eldre og presset pa ball blir
stgrre. Ved a leere spillerne hjelp og rotasjoner for tidlig, opparbeider spilleren pa ball litt «falsk»
trygghet. Malet bgr alltid vaere 3 ha trykk pa ball, og ikke bli forbigatt, slik at laget ikke kommer i

store rotasjoner.

Angrepet til Oppsal er pasnings- og kuttdrevet
Pasningsdrevet angrep baseres pa a skape avstand mellom forsvarsspillerne ved a forflytte ballen
fort, og deretter utnytte muligheter som oppstar i det rommet som skapes som et resultat av kjapp

ballbevegelse. Ved a utnytte denne typen rom skaper angrepet overtallsituasjoner.

Pasningsdrevet angrep krever gode pasnings- og mottaksferdigheter og forstaelsen av

pasningsvinkler. Spillerne leerer a spacing og timing i et pasningsdrevet angrep.

Kuttdrevet angrep er tett knyttet til fordeler i et pasningsorientert angrep, ved at kutt til kurven
skaper pasningsvinkler og scoringsmuligheter. Kutt gjennom feltet tvinger forsvaret til a kollapse og

muligheter for overtallssituasjoner.

Overtallssituasjoner gir laget muligheten til a fa apne skudd eller lettere penetreringsbaner pa grunn
av lange close-outs. | Norge bygger man opp et pasnings- og kuttdrevet angrep pa seks automatiske

situasjoner.
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1. posisjons- og pasningsspill
Posisjons- og pasningsspill er automatiske bevegelser basert pa pasninger og kutter. Utgangspunktet
er prinsippet om at alle spillere skal bevege seg nar ballen beveger seg. De automatiske bevegelsene
her gar fra elementaere situasjoner som give & go til mer avanserte screen-screener situasjoner. Nar
man bygger opp en situasjon om gangen, kan spillere utvikle individuelle harde ferdigheter samtidig
som en utvikler myke ferdigheter. Posisjons- og pasningsspill kan lett videreutvikles i small-sided

games. Forsvar pa de offensive situasjonene kan utvikles samtidig.

2. dribble drive automatics

Dribble drive automatics er automatiske bevegelser basert pa driver. Spillerne skal utvikle ferdigheter
som gir laget fordeler ved a angripe lange close-outs. Bevegelsene vekk fra ballen er timet for a
utnytte rommet som oppstar nar forsvaret er i rotasjoner. Prinsippet om at alle skal bevege seg nar

ballen beveger seg er da fremdeles aktuelt her.

Ngkkelen i alle dribble drive automatics er den farste situasjonen som oppstdr; G ga forbi egen

forsvarsspiller.

Forsvarstreningen pa disse automatiske situasjonene vil forbedre bade det individuelle forsvaret, og
lagets kollektive forsvar. Malet er a unnga defensive rotasjoner, men nar rotasjonene oppstar, skal

det veere en kollektiv lesning og I@sning for a fa ballen under kontroll.
3. Postspill

Postspiller automatiske bevegelser nar ballen gar i en post posisjon, det enten veere low-, mid- eller
highpost. Postspill kan tiltrekke forsvaret, og sammen med kutter vekk fra ball, skape lette
scoringsmuligheter. Postspill som tiltrekker et forsvar som kollapser, vil ogsa skape skuddmuligheter

fra distanse, eller muligheten til a8 angripe lange close-outs.
4. Ballscreen automatics

| dagens basket er de fleste angrepene bygget opp av flere og flere ballscreen-situasjoner.
Ballscreenens funksjon er a skape scoringssituasjoner for spillerne involvert, men kan ogsa vaere et
verktgy for a skape avstand og fremtvinge rotasjoner i forsvaret. Vi ser etter scoringsmuligheter fgrst
hos ballfgreren selv, deretter screensetteren dersom screenforsvareren hjelper pa ballfgreren. Nar
forsvaret vekk fra ball roterer for a stanse tomannssituasjonen vil de offensive spillerne vekk fra ball

veere apne for kutter, skudd eller angripe lange close-outs.

Forsvar pa ballscreener er vanskelig, da man ofte kommer i en undertallssituasjon. Spillere ma gjgre
vurderinger kjapt, og lgsningene ma gjgres med god timing og tempo. Ogsa her er det forsvar pa ball

som er avgjgrende.
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5. Offensive returtakning

Offensiv returtaking har alltid veert viktig i basketball, da det gir angrepet gjentatte muligheter til 3
score. Ngkkelen til offensiv returtaking er offensiv balanse, timing og vilje til a angripe en Igs ball.
Med et balansert halvbane-angrep, skal det alltid vaere nok spillere i sikringsboksen for a forsvare
overgangsspill og nok spillere pa en weakside retur. Dersom returen ikke er oppnaelig i en gitt

situasjon, kan spilleren som gikk aggressivt pa returen vaere fgrste ledd i overgangsforsvaret.
6. Overgangsspill

Basketball har blitt en helbaneidrett. Det gar raskt fra angrep til forsvar, og enda kjappere fra forsvar

til angrep. Oppsal lagene skal leere a spille hurtig, men under kontroll.

Oppsal basket lagene ma finne et tempo som gir resultater. Spillere bgr lzere at det er de to fgrste
skrittene som pavirker resultatet mest — bade offensivt og defensivt. Overgangsspill med faerre med-

og motspillere vil gi spillerne gode muligheter til a trene pa bade harde- og myke ferdigheter.

Offensivt bgr spillerne angripe i overtall, timing og spacing, lgpe i korridorer, behandle ballen,

avslutte og gjore gode vurderinger i fart.

Defensivt bgr spillerne lzere a sikre kurven, stoppe ballen og finne hver sin mann.

Undertallssituasjoner er en god mate a laere viktige soneprinsipper.

U 15

Ul5-aldersgruppen bgr i denne perioden inkludere fysisk trening og skadeforebyggende trening i sin

treningshverdag.

Pa banen skal spillerne lzere lagets begreper for a forbedre kommunikasjonen med medspillerne i
spillsituasjoner, og forenkle dialogen med trenerne under tilbakemeldinger i mgter, trenings- og

kampsituasjoner.
Spillere skal leere a bruke hele banen i spillsituasjoner bade offensivt og defensivt.

Trening pa defensiv balanse i etablert angrep og overtall/undertall-situasjoner i mindre grupper er en

prioritet.

Offensivt skal prioriteringen vaere a trene pa et dpent angrep med fokus pa pasninger og kutter,

enkel-screen situasjoner og dribble drive automatics.

Defensivt skal prioriteringen vaere a laere viktige mann-mannprinsipper med seerlig fokus pa god

posisjonering — bade pa og av ballen, gode close-outs og utblokkeringer.
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Treningene skal bzere preg av reaksjonell ferdighetstrening gjennom small sided games, fgr kollektive

taktiske prioriteringer finner sted.

U 16

Overgangsspill-situasjoner skal videreutvikles, og vurderingsevnen pa undertall og overtallsspill

terpes.

Offensivt skal prioriteringen vaere pa et pasnings- og kuttdrevet angrep med fokus pa screen-

screenersituasjoner og introduksjon av screen og rull.

Defensivt skal prioriteringen vaere a laere viktige mann-mannprinsipper med seerlig fokus pa a legge
trykk pa ball og pasningsbaner uten a bli slatt. Forsvar pa screensituasjoner, bade pa og av ballen skal
arbeides med. Mann-mannprinsipper kan videreutvikles til soneprinsipper ved at spillerne leerer a

sone ut baksiden av en ballscreen-situasjon, eller giennom doblinger.

Treningene skal baere preg av reaksjonell ferdighetstrening gjennom small sided games, fgr kollektive

taktiske prioriteringer finner sted.

Uls8

Offensivt skal prioriteringen vaere en pasnings- og kuttdrevet angrep med fokus pa a skape,

gjenkjenne og utnytte mismatcher.

Defensivt skal prioriteringen vaere a fortsette utviklingen av mann-mann ferdigheter, og en

viderefgring pa andre taktiske grep som sonespill og/eller doblinger, og/eller to- og treveisbytter.

Grunnlagsperiode Ca.15til 17 ar UNGDOMSBASKET og U-
landslagskandidater
Hovedfokus: Utvikle evne til 3 gjennomfgre systematisk trening med langsiktige
utviklingsmal
Organisering e  (Pkende spesialisering, men fortsatt vektlegging av variasjon
(Mengde) og allsidighet.

. Spillere skal utfordres til a ta ansvar for egen utvikling
gjennom a sette seg mal (langsiktig og kortsiktig), bade
individuelt og lag, og vaere en del av a utforme planer for a na
malene. Viktig at spillerne laerer viktigheten med indre
motivasjon, ytre motivasjon og disiplin. Det skal arbeides med
a finne Igsninger pa a takle stressituasjoner og motgang ved a
bruke mentale verktgy.
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Treneren ma ogsa veere forberedt pa a fglge opp spillere som
har startet med basket senere enn sine medspillere. Spillerne
har ofte utviklet fysiske og mentale ferdigheter, men mangler
de samme basketspesifikke ferdighetene. Med riktig coaching
og oppfglging, kan disse spillerne med stort hell bli inkludert i
basketprogrammet.

Spillerne skal na ha en god atletisk og idrettsspesifikk base.
Individuell og sportsspesifikk trening gjennom hele aret.
Periodisering er avgjgrende for a ivareta og utvikle spilleren.
Spillerne bgr ha ca. 4-6 treninger i uken i denne perioden.
Dette inkluderer egentrening, gruppetrening og styrke-
/kondisjonspkter. Mental trening bgr ogsa inkluderes na.
Programmene for fysisk trening, restitusjon,
mentaleforberedelser og teknisk utvikling anbefales a tilpasses
individet.

Det bgr na veere ca. 3-4 treninger pr kamp i denne perioden,
og anbefales a ikke ha flere enn 2 kamper pr.uke.

Spillere bgr ha mellom 300-360 treninger og mellom femti og
seksti kamper i denne fasen.

Innholdet i treningen bgr inndeles slik at det er ca. 25% fysisk
trening, ca. 55% individuell/gruppetrening og 25% taktisk
trening.

Arena
(Sosialt)

Den sosiale rammen ved alle arrangementer og trening bgr
vektlegges.

Pa klubbniva skal spilleren delta i regionalt seriespill, RM,
nasjonale og internasjonale turneringer og cuper og UNM.
Landslagene deltar i en internasjonal turnering i U15 klassen,
og Nordisk Mesterskap og Europamesterskap i U16- og U18-
klassene.

Fysiske forberedelser

Treneren skal bidra til at spilleren skal veere i stand til a
trene basketball hele aret. Ved a bruke verktgy basert
pa sportsmedisinsk forskning, skal treneren vaere ngye
ved utforming av periodeplaner og individuelle
utviklingsplaner, for a sikre at spilleren ikke blir skadet
eller utbrent. Treneren ma ogsa medregne sosiale
faktorer ved utforming av disse planene. F.eks. bgr U17-
sesongen vaere en sesong der spillere fokuserer pa
fysisk trening og pa a tilpasse seg en ny hverdag
pavideregaende skole.

Spilleren bgr prioritere fysisk trening i
oppkjgringsperioden for a bygge et godt grunnlag for
resten av sesongen.

Grunnleggende basketferdigheter

Teknisk og taktiske utvikling skal legges opp pa en mate som
sikrer mestring for spilleren. Taktiske Igsninger skal vaere
basert pa tekniske ferdigheter

Taktiske vurderinger
(myke ferdigheter)

Generelt

Trenerne bgr rette fokuset pa treningene til a videreutvikle
grunnleggende basketsspesifikke ferdigheter, tekniske og
taktiske, og fokusere pa a utvikle myke ferdigheter gjiennom
spillsituasjoner.

Spillerne har behov for spesifikke tilbakemeldinger
vedrgrende taktiske valg og tekniske Igsninger for &
videreutvikle seg. Trenerteamet har da et stgrre ansvar for a
ivareta og utvikle utgveren i sitt eget tempo.

Spillere skal videreutvikle forstaelsen av tempo, timing og
spacing i etablerte spillsituasjoner.

Spillere skal bygge videre pa hvordan en oppfatter, vurderer
og beslutter i de nye spillsituasjonene. Spillsituasjoner er
basert pa posisjoneringen og bevegelsene til med- og
motspillere.

Spillsituasjoner

Introdusere tempo, timing og spacings-behov i nye
spillsituasjoner.

Arbeide med a oppfatte, vurdere og beslutte kutter og
frigjgringer.

Videreutvikling av «punktere painten»-konseptet ved a
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introdusere automatiske bevegelser tilknyttet drives,
postspill, kutting og skudd.

- DDA - dribble drive automatics

- LPA — low (high/pinch) post automatics

- PPA — posisjons- og pasnings-automatics
Introdusere roller og arbeidsoppgaver i angrepet, men unnga
a tildele faste posisjoner.

Videreutvikle enkel-screen situasjoner (posisjons- og pasnings
automatics).

- Videreutvikle Give & Go, Kutt og erstatte

- Videreutvikle kutter vekk fra ball

- Videreutvikle Exit-screener

- Videreutvikle Cross-screener

- Videreutvikle Back-screener

Introdusere flere screensituasjoner.

- Introdusere Down-screener

- Introdusere Flare-screener

- Introdusere staggered- og dobbelscreener

- Introdusere screen-screener situasjoner (STS)
Videreutvikle kommunikasjonsferdigheter.
Videreutvikle press pa ball konseptet ved a veere laere
defensive vinkler.

Introdusere forsvar pa screener vekk fra ball.

Overgangsspill

Videreutvikle «a Igpe hjem» i defensive overgangssituasjoner
ved a demme opp de offensive korridorene.

Videreutvikle forsvarsprinsipper defensivt i
undertallssituasjnoer.

Introdusere 5 korridorer og passe ballen fremover.
Introdusere begrepene rim runner og trailer.

Trene pa stgrre overtallssituasjoner som f.eks. 4v3 og 5v4, i
tillegg til overgangsspill med faerre spillere.

Arbeide med skuddvalget i de fgrste 8 sekundene av et
angrep.

Arbeide med a forsta tempo, spacing og vinkler i
overgangsspill.

Tekniske ferdigheter
(harde ferdigheter)

Avslutninger

Videreutvikling av form-skudd, teknikktrening og
mengdeskudd.

Utvikle et 3-poengsskudd.

Videreutvikling av avslutningsvarianter med kontakt og i fart.
Videreutvikling av skudd av dribling, catch and shoot og av
screener.

Pasninger og mottak

Videreutvikling av basis pasningsferdigheter.
Videreutvikling av en-handspasninger.
Videreutvikle lesninger og valg av pasninger.

Ballbehandling

Forsvar

1-mot-1

Videreutvikle ballbehandling med fartsendringer,
retningsforandringer, med begge hender og se opp.
Introdusere hvordan en spiller skal bruke dribleserien sin mest
effektiv.

Introdusere hvordan en spillere skal best handtere press, og i
undertall.

Videreutvikle posisjonering av ball, og trykk pa pasningsbaner.
Videreutvikle close-outs og utfordre skudd.

Videreutvikle lowpost-forsvar med pafglgende rotasjoner.
Videreutvikle hjelp pa driver og rotasjoner.

Introdusere broken av vinkler i forbindelse med
individuellforsvar i spillsituasjoner.

Forstaelse av balansen mellom ballpress og det a ikke bli slatt.
Introdusere forsvar i mismatch-situasjoner som gjelder
hurtighet, hgyde eller styrke.
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Videreutvikling av 1v1-ferdigheter knyttet til nye
spillsituasjoner.

Videreutvikle fotarbeidet og avslutningsverktgykassen bade
fra innsidespill og spill utenfor trepoengslinjen.
Videreutvikle 1-mot-1ferdigheter tilknyttet etablerte
spillsituasjonene, og introdusere 1-mot-1 ferdigheter
tilknyttet nye spillsituasjoner.

Arbeide med a forbedre vinkler bade i angrep og forsvar.

Overgangsspill

Videreutvikling av outlet-pasninger, ballbehandling, pasninger
og avslutninger i fart.
Introdusere bust-out ved returtaking og tidlig angrep

Fra junior til toppspiller

Grunnlagsperiode U18-U19 Morgendagens liga
spillere/toppspillere
Hovedfokus: Videreutvikle evne til a forberede, giennomfgre og evaluere

konkurranser og leere a se sammenhenger mellom
forberedelser og utvikling av resultater.

Organisering

Spillere skal sette seg mal, langsiktig og kortsiktig, samt

(Mengde) oppdatere sin egen utviklingsplan og strategier for a na egen
malsetting.

. Nar spilleren har kommet til denne fasen skal spilleren ha
forstatt sin rolle i egenutviklingen, motivasjon og disiplinen
som skal til for a fortsette utviklingen og hvor viktig fysisk og
mental trening er for videre satsing.

. Etter 10-15 ar med trening, er det ikke mulig a gke volumet
pa treningen til en spiller. Spilleren skal da ha kommet opp pa
terskelen tidsmessig med daglige gkter. Derfor ma kvaliteten
og intensiteten pa pktene forbedres/gkes.

. Utviklingen i denne perioden handler om intensitet og terping.
Periodisering er ngdvendig for 3 ivareta utgveren, og fglge
opp utviklingen med et langsiktig perspektiv.

. Spilleren skal ha ca. 360 gkter og ca. 60 kamper pr ar

e  Treningene skal inneholde ca. 30% fysisk trening, 40%
individuelle eller gruppetrening i basketball og ca. 30%
lagtaktikk.

Arena . Stgrre treningsdoser og god balanse mellom
(Sosialt) skole/studier/jobb og trening.

BLNO eller internasjonalt niva og landslag.

Fysiske forberedelser

Trenere bgr bruke avanserte fysisk treningsprinsipper
og programmer for a forebygge skader uten at spilleren
ma ga ned i mengde eller intensitet. Periodisering er
avgjgrende for a holde spillere skadefrie, motivert og ha
overskudd.

@kende grad av spesifikk trening og stgrre vektlegging
av skadeforebygging. Spillere bgr i denne perioden
implementere Olympiske lgft i styrketreningsprogrammene
for styrke- og powerutvikling.

Det skal brukes tester for a8 male utvikling.

Spillerne skal bruke mental trening for a forbedre
prestasjonen.

Basketball

Spillsituasjoner

Breakdown av offensive sets inn i enkle spillsituasjoner.

Fokus pa defensive lgsninger sa vel som offensive Igsninger.
Videreutvikling av kommunikasjon.

Videreutvikling av forstaelse av tempo, vinkler og timing. Bade
defensivt og offensivt.

Videreutvikling av 1-mot-1erdigheter tilknyttet nye
spillsituasjoner.
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. Videreutvikling av myke ferdigheter.
. Videreutvikling av a oppfatte, vurdere og beslutte i
spillsituasjoner
. Videreutvikling av forstaelse av tempo, timing og spacing
offensivt.
. Bevisst pa sin rolle i det kollektive spillet.
. Bevisst pa at offensive systemer er sammensetning av enkle
spillsituasjoner.
. Bevisst pa hvilke, og hvordan, ferdigheter skal anvendes i
spillsituasjoner.
e Videreutvikling av posisjonering bade pa ball og vekk fra ball.
e  Stramme inn defensive rotasjoner.
. Implementering av flere defensive konsepter/situasjoner
f.eks. ved ballscreenforsvar eller sonespill.
Kommunikasjon
1-mot-1
. Forsta at utviklingen av myke ferdigheter henger sammen
med videreutvikling av harde ferdigheter.
. Harde ferdigheter ma videreutvikles og terpes pa.
Overgangsspill
¢ Videreutvikling av kommunikasjonsferdigheter.
e Videreutvikle utfgrelse i overtallssituasjoner.
o Videreutvikle forsvarsprinsipper i undertallssituasjoner
* Videreutvikle oppfattelse, vurderinger og beslutninger i forbindelse
med ballbehandling, pasninger og skudd, basert pa med- og motspillere,
og skuddklokken.

HUSK: Det finnes ikke fasit i basketball, men i Oppsal basket @nsker vi G skape en situasjon som alle er

forngyde med, alle tiener pd og som alle gleder seq til G veere deltagere i.

29



	Innledning
	Om sportslig plan
	Treningstilbud
	Spillerutvikling
	Til deg som er trener i Oppsal basket
	Treninger
	Hva må trenere ha fokus på?
	Forberedelse til sesong
	Treninger skal være motiverende:
	Design treningene dine
	Comfortable being uncomfortable
	Tilbakemeldinger
	Evaluering av trening

	Retningslinjer for barnebasketball
	EasyBasket

	Retningslinjer for differensiering, hospitering og topping
	Hospitering
	Differensiering
	Topping
	Ordinært og ekstratilbud

	Treningstilbud i Oppsal Basket
	Jevne lag på EB lagene i klubben som en del av ordinært tilbud
	Spilletid i kamp

	Trenings- og utviklingstrapp, planer og ferdighetsmål EB lagene
	Ungdomsbasket fra 12 til 14 år
	Retningslinjer for differensiering, hospitering og topping – ungdomsbasket
	Ungdomsbasket fra 15 til 18 år
	U 15
	U 16
	U18
	Fra junior til toppspiller

