Algemeen.

In deze verhandeling staan een aantal richtlijnen aangegeven die voor coaches van algemeen belang zijn. Met name is deze verhandeling opgesteld voor het coachen van de jeugd waarbij het verschaffen van duidelijkheid vereist is. Coachen en trainen is vaak gestoeld op persoonlijk inzicht en bekwaamheid maar toch zijn er duidelijke overeenkomsten als het gaat om de doelstellingen die bereikt dienden te worden om succesvol te kunnen zijn.

Sportiviteit, leert de coach de spelers dat?

Natuurlijk is het omgaan met winnen en verliezen een belangrijk onderdeel van de sport in het algemeen. Basketball is daar geen uitzondering op. Ouders leren hun kinderen doorgaans om te gaan met winnen en verliezen. Het is aan de coach om de kinderen gepast gedrag aan te leren bij winnen en verliezen.

Als ze winnen.
Iedere speler zal je vertellen dat winnen leuker is dan verliezen. Als coach zal je je team ook moeten helpen herinneren te spelen vanuit respect voor de tegenstander. Dit houdt onder andere in dat spelers moet worden aangeleerd de tegenstander niet te beledigen of te pesten omdat ze achter staan in de wedstrijd. Mocht dit wel gebeuren neem dan een time-out en leg de spelers uit dat dit gedrag niet getolereerd wordt.  Bij herhaling dient te worden ingegrepen en de overtreder(s) te worden gewisseld. Dit werkt meestal goed want als coach geef je een duidelijk signaal af dat respect vereist is. Iedereen wil  graag spelen en zal zich aan de regels willen aanpassen. 

Als ze verliezen.
Vaak, (meestal met jongere kinderen) zal het verliezen van een wedstrijd lijden tot tranen. De coach moet begrijpen dat het verliezen van een wedstrijd voor jonge kinderen een nieuwe (pijnvolle) ervaring is. Troost ze en prijs ze met hun goede handelingen van de wedstrijd. Zorg ervoor dat je altijd positief blijft en de kinderen leert zich niet te schamen voor hun verlies. Vertel ze dat verliezen of winnen niet het belangrijkste is maar beter spelen in teamverband en verdedigen wel. Leg hier beslist de klemtoon op en prijs spelers als ze hun best hebben gedaan maar niet beter konden. 

Tranen zijn een normale reactie voor jonge kinderen die net een nederlaag geleden hebben. Je taak is het kind te vertellen dat vandaag gewoon niet de dag van het team was en dat het de volgende keer vast beter zal gaan. Vertel dat er goed is gespeeld maar het andere team gewoon net een klein beetje beter was. Wederom, wees niet negatief, kinderen moeten met een positief gevoel het veld verlaten.

Als laatste, onthoudt dat voor de meeste jonge kinderen het verlies weer snel uit de gedachten verdwenen zijn. In de meeste gevallen zijn de kinderen gewoon even verdrietig over hun verlies en zijn tranen na een paar minuten weer opgedroogd. Kinderen leven met de minuut. 
Het onderwerp van sportiviteit is een veel besproken onderwerp onder de coaches. Jammer genoeg kennen we allemaal de verhalen van ouders van spelers die totaal het perspectief van winnen en verliezen hebben verloren. De beste leidraad die je kunt volgen is om jezelf steeds te herinneren aan het feit dat sportiviteit bij jou begint. Spelers zullen snel het gedrag van de coach kopieren. Dus als je als coach jezelf niet onder controle weet te houden en je onsportief gedraagt zullen je spelers (en de ouders) dit gedrag snel overnemen. Wees resoluut in je opstelling hierover en stel regels op waaraan iedereen zich dient te houden. Als teamleden zich hieraan zondigen treedt dat zonder pardon op en beperk de speelminuten net zo lang todat het gedrag verbetert. Als ouders, in ongepast enthousiasme, spelers tot onsportief gedrag aanzetten, grijp dan onmiddellijk in door te laten blijken dat je het er niet mee eens bent. Heb je hier moeite mee of kun je een bepaalde situatie niet aan, vraag dan zo snel mogelijk om hulp en begeleiding bij de organisatie van je vereniging. De technische Commissie, Wedstrijdcommissie of zaaldienst zijn meestal in de buurt en kunnen je indien nodig van dienst zijn.   

Aanleren van de fundamentals van het spel.

De eerste fundamental die de spelers moeten leren is dat basketball een teamsport is. De belangrijkste les is dat je als team dient te spelen en niet als individu. Iedereen draagt zijn steentje bij, goed of minder goed. Je hebt nu eenmaal 5 spelers in het veld staan die het met elkaar zullen moeten verdienen. Iedereen moet leren te dribbelen, passen, verdedigen, en rebounden als het team met succes wil spelen. Maak het team duidelijk dat als niet iedereen zijn steentje bijdraagt het team weinig kans heeft om te winnen.

De eerste stap bij het bouwen van een team is mentaal. Laat al je spelers weten dat het team altijd op de eerste plaats komt en individuele belangen van spelers ondergeschikt zijn. Belangrijk is om mee te geven dat iedere speler belangrijk is en dat iedereen zijn steentje moet bijdragen. Het allerbelangrijkste is dat je die woorden ook meent en in je coaching uitstraalt. Val niet in de valkuil door telkens met je sterkste opstelling te willen spelen en de mindere spelers aan de kant te laten zitten. Maak duidelijk dat iedereen klaar moet zijn om te spelen en op ieder moment moet kunnen invallen. Zorg dat spelers op de bank bezig zijn met de wedstrijd en niet met andere zaken. Laat zien dat je vertrouwen hebt in je team dan zal je merken dat dat dit vertrouwen wordt beantwoord door prestaties. Het prijzen en complimenteren van spelers zal aansporen tot inzet en het verbeteren van prestaties. 
Rebounden. 
Rebounden heeft alles van doen met inzet (wilskracht) en positionering. Zowel in de verdediging als aanval hebben spelers als taak om direct te reageren op een schot door hun tegenstander uit te boxen. In principe is de verdedigende speler altijd gepositioneerd tussen de basket en de tegenstander, logisch is dus dat de verdedigende spelers een betere kans heeft om de rebound te pakken dan de aanvallende speler. 

Let erop dat zodra er word geschoten de verdedigende speler altijd direct positie neem naar de basket. Het principe “Face The Basket” is hierbij altijd van toepassing. Tegelijkertijd moet verdedigende speler contact zoeken met zijn tegenstander zodat de aanvaller wordt weggehouden van de bal. Rebounden en positionering dient in elke wedstrijd en trainingspartijtje te worden geoefend en benadrukt. Elke coach zal je vertellen dat je met goede rebounding en strake verdediging wedstrijden kunt winnen.
Training tip.
3 spelers – 1 spelers op de linkerelleboog,  1speler op het midden van de vrijeworplijn en 1 speler op de rechterelleboog - nemen een verdedigende positie in. 3 andere spelers kiezen positie tegenover de verdedigende spelers. De coach schiet de bal en de verdedigende spelers oefenen het uitboxen van de aanvallende spelers, terwijl alle spelers voor de rebound gaan. Tijdens wedstrijdjes dien je steeds te corrigeren als er niet wordt gerebound; b.v. door liners te laten lopen of push-ups te laten doen. 
Dribbelen.

Niet iedere speler beschikt over het talent om goed te kunnen dribbelen. Het motorisch vermogen van de ene speler zal beter zijn dan van anderen. Toch is het een kwestie van oefenen, veel oefenen. Vaak zie bij de jeugd dat spelers matig zijn maar door de jaren heen deze techniek behoorlijk onder de knie hebben weten te krijgen. Zeker bij de jeugd is het fonomeen aanwezig dat show belangrijk is. Leer spelers aan om effectief te zijn met dribbelen en show weinig interessant is. Het is slechts een leuk hulpmiddel maar van minder belang. Belangrijker is het om aan te leren dat zowel links als rechtshandig gedribbeld moet worden omdat je hierdoor wendbaar bent. Spelers moeten een gevoel ontwikkelen met de bal en moeten dus leren om niet naar de bal te kijken. Weet altijd waar de bal is en je hebt de tijd om om je heen te kijken naar de positie van je tegenstanders en medespelers. Hiermee bewerkstellig je dat je overzicht houdt op de situatie waardoor je kansen toenemen. 
Heel belangrijk is om spelers er op te wijzen om op te letten of dat hun tegenstander links- of rechtshandig is. Beter gezegd met welke dribbelhand hebben ze het moeilijk! Door de tegenstander te ‘sturen’ zorg je ervoor dat hij minder behendig met de bal kn omgaan waardoor je kans om de bal te veroveren toeneemt.   

Training tip.
Pas iedere training diverse dribbeloefeningen toe. Dribbelen op de plaats van de linker naar de rechterhand, crossovers, between the leggs, behind the back etc. etc.. Train dit ook vanuit beweging waarbij de powerdribbel uiteraard ook aan bod dient te komen. Belangrijk is het om steeds te corrigeren indien er naar de bal wordt gekeken. 
Shooting.
Net als dribbelen vraagt het leren schieten veel training. In termen van techniek, laat de bal rusten op de toppen van de vingers, en dus niet op de handpalm. Als de bal de hand verlaat moet hij van de vingertoppen afrollen. De bal moet “geladen” worden op de dominante hand van de schutter. De andere hand moet gebruikt worden voor het sturen van de bal. Vanaf daar moet de schutter zijn focus richten op de basket en richten op de witte rand op het bord. De bal moet geschoten worden met een boogje, en niet in een rechte lijn naar de basket gaan. De schutter moet met zijn hand de bal volgen door zijn pols om te klappen en met zijn vingers te wijzen naar de basket (Put your finger in the basket) Als de bal misgaat help de speler dan herinneren dat hij naar de basket toe moet om de bal te gaan rebounden. Spelers moeten altijd hun schot volgen voor het geval hij er niet in gaat. Zo kan de speler zichzelf een positie verwerven om de bal te rebounden.

Training tip.
Verdeel het team in 2 groepen. Beide aan 1 kant van het veld. 1 Speler moet ergens van buiten de bucket een schot nemen. Als het schot raak is moet elke speler vanaf dezelde positie schieten. Een vrijeworp telt als 1 punt maar alle andere plekken tellen als 2 punten. De bedoeling voor iedere speler  is om zo snel mogelijk 21 punten te krijgen. Als een speler 21 punten heeft dan moet hij het spel verlaten, de oefening is over als er nog 1 speler overblijft. Je kunt het spel ook andersom spelen. Als 1 speler de 21 punten heeft behaald, is hij de winnaar.
Verdediging.
Er zijn 2 basis verdedigende strategieen in basketball: man-to-man en zone verdediging.
Bij man-to-man verdiger je een speler en bij zone een gebied. Elke strategie heeft zijn eigen voordelen die je makkelijk kunt uitleggen aan jonge spelers. Bij de jeugd tot en met de kadetten is man-to-man verplicht. Zoals gezegd heeft bij een man-to-man verdediging elke speler de taak om iemand van de tegenpartij te verdedigen. Meestal lossen de spelers aan het begin zelf op wie zij verdedigen door een goede match up te maken (speler van gelijke lengte). Als er een duidelijke mismatch is dan moet je als coach bij de eerste mogelijkheid de spelers van mannetje laten wisselen. De beste manier om de jongere spelers te leren om hun eigen mannetje in de gaten te houden is door ze te leren het nummer van de tegenstander die ze verdedigen te onthouden. Leer spelers die op de bank zitten aan om bij een wissel niet te hoeven vragen wie ze moeten verdedigen. Dit verhoogd de betrokkenheid bij het spel. Maar voor de zekerheid; als er gewisseld word en een speler verlaat het veld moet hij doorgeven wie er verdedigd dient te worden. Als er bij de tegenpartij wordt gewisseld moet de speler wiens man wisselt hardop roepen wie hij nu verdedigt, hij roept dus het nummer van de speler die het veld in komt. Zodat iedereen uit het team weet dat hij nu iemand anders verdedigt.

In een man-to-man verdediging volgt de verdedigende speler elke actie die de aanvallende speler maakt. Dat betekent veel beweging. Het belangrijkste is dat de verdediger tussen zijn man en de basket in blijft. Anders heeft de aanvallende speler relatief veel tijd om te schieten, passen, rebounden en penetreren. 

Coaching tip.
Deny op de bal. Maak een enkelvoudige lijn aan de bovenkant van de bucket (top of the key). De eerste speler op die lijn is de verdedigende speler. De volgende speler is de aanvallende speler. De coach heeft de bal terwijl de aanvallende speler probeert vrij te lopen (in uit beweging). De verdedigende speler oefent om bij de aanvallende speler te blijven en zijn goede verdedigende positie te behouden. Leer aan dat spelers altijd 1 hand in de passlijn omhoog houden om een pass te kunnen onderscheppen.

Leer je spelers dat het spelen van een man-to-man verdediging maximale inzet vraagt.
Je moet je aanvallende speler in de gaten houden en als de bal minder dan 1 pas weg is een volledige deny spelen. De verdediger moet in de goede positie blijven: knieen ligt gebogen, handen hoog, klaar om de bal te stelen. Om goed te bewegen, moet de verdediger leren hoe slides te maken van recht naar links (en andersom) en voorwaarts en achterwaarts.

Voor jonge spelers zal het leren van slides misschien even duren. Maak het leren van de slidestep een terugkerend onderdeel in elke training. Spelers moeten de juiste verdedigende positie innemen met hun handen en armen omhoog en moeten leren bewegen van rechts naar links en van achter naar voren. Neem altijd de tijd om de oefening goed te demonstreren.en help ze te onthouden om in goede verdedigende houding te blijven staan. Na een tijdje zal het voor de spelers een gewoonte zijn deze verdedigende houding aan te nemen.

Offense.
Met jongere spelers kun je het beter houden bij 2 soorten: de fast break, en een opgezette aanval half veld. Elk systeem heeft zijn voordelen en nadelen.

Fastbreak aanval.
Om een effectieve fastbreak op te starten heb je snelheid nodig waarbij conditie een belangrijke rol speelt en goed verdedigen (rebound) een must is. Het snel omschakkelen van de verdediging naar de aanval moet getraint worden door het geven van outletpasses naar de guard. Het is een run-and-gun aanval, het idee is dat je team zo snel aanvalt, dat het voor het verdedigende team onmogelijk is om goed te kunnen reageren. Hiermee kun je makkelijke scores behalen. Natuurlijk ligt dit allemaal aan de mogelijkheden die je hebt met je team. Rebounden ze goed, zijn ze snel, kunnen ze goed passen en rennen en beheersen ze de lay-up goed. Tijdens de training moet daarvoor veel aan de fundamentals van de spelers gewerkt worden. Jammer genoeg werkt een fastbreak niet zo goed als het verdedigende team goed terugschakelt naar verdediging en je team dwingt een half court aanval te spelen. Teams die volledig trainen op het spelen van een fast break aanval zullen het moeilijk hebben met het opzetten van een gewoon aanvalspatroon, dit zal de aanval verlangzamen wat voor het aanvallende team problemen kan opleveren.

De setplay halfcourt.
Als je als coach beslist te werken met set plays, dan kun je een goed deel van je training besteden aan de uitleg hoe elke setaanval werkt. Laat ze de aanvallen eerst droog lopen, en blijf de aanvallen lopen tot het voor de spelers een automatisme is. De point guard van je team moet de aanval controleren. Hij roept de play die er gespeeld gaat worden, zodat een speler open komt in de aanval om vrij te schieten of om de bal door te kunnen passen naar de volgende speler totdat er een “hoog percentage” schot mogelijk is.

Weten wanneer een time-out aan te vragen.
Hier is een kleine tip. Het beste moment om een time-out te nemen is vlak voordat de tegenstander een reeks punten maakt om naast je team te komen of erover heen te gaan. De meeste coaches wachten te lang en nemen pas een time out als de schade al is geleden. Als je coachinstinct zegt dat het andere team hot begint te worden, wacht dan niet met je time-out,  juist dat is het goede moment om de time-out te nemen. Dit biedt de gelegenheid om je spelers even rust te geven, orde op zaken te stellen en het andere team uit hun scoringsritme te halen. Onthoudt dat time-outs zijn bedoelt om spelers op adem te laten komen, de spelers kort wat uit te leggen, en ze gemotiveerd te houden. Zeg niet te veel in de time-out maar beperk je tot 1 of 2 belangrijke zaken. Spelers hebben vaak niet het vermogen om meer te onthouden. 
Als je in de situatie komt dat de winst afhangt van een laatste shot of actie, neem dan een time-out en leg de spelers uit welke aanval ze moeten spelen. Zorg ervoor dat de instructies duidelijk zijn zodat alle spelers weten wat ze moeten doen. Oefen dit soort situaties op de trainingen zodat de spelers er op berkend zijn.
Posities in het veld.
1 De Point Guard.
De taak van de pointguard is om de aanval te leiden. Iedereen heeft als taak om zijn richtlijnen te volgen. De pointguard moet een hele goede balhandeling hebben en moeten het hele veld kunnen overzien. Dit betekent dat hij dus moet kunnen dribbelen zonder naar de bal te kijken. Een getalenteerde pointguard die ook nog eens een jumpshot en een drive naar de basket kan maken is essentieel voor het succes van het team.

2 De Shooting Guard.
De shooting guard moet ook goede ballhandeling hebben en is vaak de betere schutter in het team.  Hij is ook de 2de guard en helpt de Pointguard waar dat nodig is. Meestal is de shooting guard de meest atletische van het team.

3 De Small Forward.
De small forward is meestal de meest veelzijdige persoon van het veld. Deze speler beheerst zowel het inside als outside spel. Deze speler kan goed dribbelen maar kan ook zijn grootte en kracht gebruiken voor het gevecht naar rebounds. Let niet teveel op de naam want een small forwards moet bij voorkeur groot zijn.

4 de Power forward.
De Power forward is een goede rebounder zowel aanvallend als verdedigend. In de verdediging kan de powerforwards een fastbreak starten door de rebounds te pakken en  naar de outlet positie te passen. De power forward is meestal groot en sterk, en zal niet de meest gracieuze van het veld zijn maar zijn aanwezigheid zal altijd worden gewaardeerd.
5 De Center.
Het maakt niet uit op welk niveau je speelt, als je succesvol wilt zijn dan heeft het team meestal een getalenteerde grote speler nodig die in het centrum van de aanval speelt. Normaal gesproken is de center de grootste speler van het team. Zijn taak is om het anker te zijn van de defense van het team en aan beide kanten van het veld veel rebounds te pakken. De center is de 1ste lowpost scorer in de aanval.

Tijdens het werken aan basketball fundamentals probeer altijd een paar basic setaanvallen aan te leren. Laat ze op je tekenbord zien hoe de aanval werkt. Bijvoorbeeld, de give-and-go aanval kan voor de spelers uitgelegd worden, daarna laat je de aanval zien, laat daarna de spelers de aanval oefenen.

Laat ze zien hoe een screen werkt.  Teken eerst op je bord wat je duidelijk wilt maken en  laat het daarna uitvoeren. Zodra de spelers de basis zaken herkennen kun je nieuwe setplays gaan aanleren op de trainingen. Maak voor iedere training tijd vrij om de aanvallen en verdedigende posities nog eens door te nemen. Herhaling is erg belangrijk om een automatische te bereiken. Zorg ervoor dat elke speler de aanvallen kan spelen. 
Hieronder staan een aantal voorbeelden over spelsituaties en de uitvoering ervan. Dit is slechts een interpretaie en uiteraard zijn er meer varianten mogelijk. 
Back door.
Back door in de aanval is erg effectief tegen een agressieve man-to-man verdediging. Het is speciaal gericht op het uitbuiten van de aggressieve taktiek van de verdedigers die spelers verdedigen zonder bal. De back door kan gebruikt worden door elke aanvallende speler, en eigenlijk ook overal op het veld, het kan zelfs effectief zijn tegen een full court press. 

1. Als de point guard de middellijn is gepasseerd en probeert de aanval op te zetten, dan neemt speler(2) 2 stappen naar buiten.

2. Speler(2) neemt de 2 snelle stappen wetende dat de verdediger gaat proberen om een deny op de bal te spelen.

3. Als de verdediger er dus bij komt om deny te spelen dan kan speler(2) snijden naar de basket

4. Snel, nadat speler(2) naar de basket snijdt geeft de pointguard een strakke/snelle pas. Omdat het spel zich snel ontvouwd kun je het beste een bouncepas of borstpas geven naar speler(2).  Ligt eraan wat het snelste is op dat moment.

Pick and Roll.
Deze play is moeilijk te verdedigen, zelfs als de tegenstanders weten dat de pick and roll gespeeld gaat worden. 

Onthoudt dat een pick en roll bijna alleen effectief is tegen een aggressief man-to-man verdedigend team. De pick and roll kan door 2 willekeurige spelers gespeeld worden. Uit de pick en roll komen 3 opties voor. Alle opties zijn gebaseerd op het krijgen van een “high percetage”schot.

Pick and Roll to Jump Shot.
1. De pointguard dribbelt met de bal naar de zijkant van het veld waar een andere aanvallende speler alleen is met zijn verdediger. In deze situatie is de speler die geisoleert is op het veld de powerforward(4).

2. De guard(1) drijft zijn man naar links, terwijl hij dat doet komt zijn teamgenoot powerforward(4) dezelfde kant op om een Pick te zetten.

3.  Als de pick (screen op de verdediger bij de bal) gezet is, dribbelt de guard(1) om zijn teamgenoot power forward(4) heen en probeert de verdedigende speler in het Pick te laten lopen.

4. Zodra de speler power forward (4) voelt dat de verdediger van speler (1) tegen hem is aangelopen, rolt speler (4) af naar de hoek. De guard(1) heeft of een vrije baan naar de basket of ruimte voor een jumpshot. Hij trekt de aandacht van beide spelers (verdediger van 1 en van 4) en de guard(1) en kan snel passen naar (4) voor een open jumpshot.

Pick and Roll to man.
Stap 1 + 2+ 3 zijn hetzelfde als hierboven

4. In plaats van het rollen naar de hoek voor een jumpshot (speler 4), moet speler 4 afrollen  richting de basket. De meeste verdedigers kijken namelijk naar de bal en in dit geval dus naar de guard(1).
5.  De pointguard past langs de verdedigers, meestal met een bouncepas, naar speler( 4) voor een makkelijke score onder het bord.

Pick and roll drive.
1. De guard(1) en power forward(4) gaan naar dezelfde plaats toe.

2. De guard(1) wacht op de pick en loopt zijn verdediger in het pick. De guard heeft hiermee de mogelijkheid dat zijn verdediger tijd nodig heeft om over het pick te komen zodat hij de  tijd heeft om een lay-up te lopen.

3. De guard houdt zijn dribbel en gaat zo dich als mogelijk langs de power forward(4). Als de guard het pick goed neemt, kan hij zonder verdediger naar de basket toe.

Discipline.
Het heeft geen zin om een lange lijst met regels te stellen. De beste coaches maken een paar duidelijke regels. Bijvoorbeeld wees altijd op tijd voor trainingen en wedstrijden. Als een speler niet aanwezig kan zijn bij een training of een wedstrijd belt hij tijdig van te voren af. Laat spelers weten dat je van ze verwacht dat ze zich altijd sportief gedragen en als ze zich niet maximaal inspannen gewisseld zullen worden of niet spelen.
Als een jonge speler zich misdraagt tijdens een training of wedstrijd, haal hem dan naar de kant en laat hem maar kijken hoe de anderen spelen. Laat spelers weten dat ze niet zullen trainen of spelen totdat ze zich aan jou regels gaan houden.

