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Voorwoord 

In het teamboek staan alle zaken omschreven met betrekking tot de afspraken en regels die binnen het team van toepassing zijn. Ook zijn de persoonlijke gegevens van je teamleden en teambegeleiders opgenomen in het teamboek. 
Het kan voorkomen dat je coach extra informatie toevoegt aan het teamboek. Zorg ervoor dat je deze informatie meteen in het teamboek stopt. Je bent dan altijd up-to-date en bovendien weet je zeker dat je over de juiste informatie beschikt.

Als er zaken onduidelijk zijn, vraag dan om uitleg aan je coach. 
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Begeleidingsteam

	Functie
	Naam
	Telefoon
	E-mail

	Coach
	
	
	

	Assistant Coach
	
	
	

	Team Manager
	
	
	

	Scout
	
	
	


Coördinator

Vanuit de Technische Commissie heeft ieder team een coördinator, deze kun je benaderen als er problemen zijn die je met niemand anders kunt bespreken.
Vul hier de gegevens van je coördinator in.

	Coordinator TC
	Naam
	Telefoon
	E-mail

	
	
	
	


Afspraken en Regels

Teamregels.
· Zorg dat je altijd bij trainingen en wedstrijden aanwezig bent (plan andere dingen om je basketballschema heen).
· Zeg altijd af als je niet kunt.
· Probeer zoveel mogelijk rekening te houden met basketball en je team.
· Zorg dat je op tijd bent.
· Problemen blijven binnen het team en los je samen op, daarover praat je niet met anderen.

· Heb respect voor je teamgenoten.
· Praat problemen en/of irritaties uit. Ontstaan ze tijdens de wedstrijd praat ze dan na de wedstrijd uit.

· Zet je zowel tijdens trainingen als wedstrijden voor de volle 100% in. 

· Geef nooit op (Winners never quit, quitters never win).
Bankspelers.
· Worden in samenspraak met de Technische Commissie aangewezen.
· Mogen onbeperkt invallen bij het team waar ze bankspeler zijn.
· Mogen naast het team waar ze voor uitkomen als bankspeler in een hoger team spelen en bovendien nog 5 keer invallen bij een ander hoger team.

· Bankspelers die moeten invallen zullen door de coach of het wedstrijdsecretariaat gevraagd worden.
School.
School is erg belangrijk. Het is voor iedereen daarom ook belangrijk om op een goede manier school met basketball te combineren. Zorg ervoor dat je goed je best doet op school. Als het goed gaat met school dan heb je meer tijd om te kunnen basketballen. Verder is het belangrijk om goed te plannen zodat je niet in de problemen komt. Als er problemen zijn op school, bespreek dit dan met je coach. Misschien kan hij je helpen met je probleem en kan er een oplossing worden gevonden. 

Trainingen.
Trainingsschema

	
	Tijd
	Teams 
	Locatie
	Trainer

	Maandag 
	
	
	
	

	Dinsdag
	
	
	
	

	Woensdag
	
	
	
	

	Donderdag
	
	
	
	

	Vrijdag
	
	
	
	


· Als je niet kunt komen trainen zeg dan altijd en op tijd af bij je trainer

· Iedereen moet 5 minuten voor aanvang van de training omgekleed aanwezig zijn, tenzij anders wordt afgesproken.
· Neem altijd een donker en licht shirt mee.
· Voor de opdrachten altijd goed uit en zorg ervoor dat je geconcentreerd bent.

Wedstrijden.
· Bij thuiswedstrijden is Iedereen is 1 uur voor de wedstrijd aanwezig. Als er een uitwedstrijd wordt gespeeld vertrekken we op een tijdstip zodat we een uur voor aanvang van de wedstrijd bij de tegenstander arriveren.

· Het vervoer voor de uitwedstrijden staat vermeld in het clubblad. 
· De wedstrijdvoorbereiding is als volgt: omkleden (15 minuten), voorbespreking coach (15 minuten), warming-up (30 minuten). Dit is een ideale voorbereiding van een wedstrijd.

· De wedstrijdvoorbereiding staat onder leiding van de aanvoerder.

· Tijdens de wedstrijden wordt er niet geklaagd over speeltijd en andere zaken. Als je het ergens niet mee eens bent kan daar na eerst volgende training over gesproken worden met je coach.

· We zijn een team. Tijdens de wedstrijden moeten we elkaar aanvullen. We moeten elkaar sturen.
· Problemen binnen het team blijven binnen het team, daar praten we met elkaar over en niet met anderen. Ook tijdens de wedstrijden ageren we niet op elkaar. Tijdens de wedstrijd zul je alles samen op moeten lossen. Na de wedstrijd kunnen we onderlinge problemen bespreken.

Er wordt gewisseld wanneer:

· Een speler commentaar levert op een scheidsrechter of reageert op een beslissing van de scheidsrechter.

· Een speler een technische fout krijgt.

· Een speler openlijk ruzie maakt met de tegenstander of teamleden.
Aanvoerder.
De aanvoerder heeft de volgende taken:

· De aanvoerder zorgt er voor dat iedereen op tijd in de kleedkamer is voor de wedstrijd.
· De aanvoerder leidt de warming-up.
· De aanvoerder houdt toezicht op materiaal, hoewel anderen van de aanvoerder daartoe opdracht kunnen krijgen.
· De aanvoerder kan als woordvoerder optreden namens de spelersgroep.
Afbellen.
Als je een keer niet kunt trainen of spelen dan moet je afbellen bij je trainer en/of coach. Afbellen gebeurt bij de coach én het wedstrijdsecretariaat. 
Het nummer van het wedstrijdsecretariaat is (invullen s.v.p.).


Vervoer.
In het clubblad staat voor alle uitwedstrijden hoe laat er vertrokken moet worden en wie er moeten rijden. Kun je (je ouders) een keer niet rijden dan moet je (je ouders) met je teamgenoten een oplossing zoeken. Dit is geen verantwoordelijkheid van de coach maar van de spelers! De reiskosten kunnen gedeclareerd worden door middel van de reisbriefjes die je van je coach krijgt. Deze kun je in de dunkbus inleveren.

Materiaal.
Elke team maakt gebruik van spelersmateriaal. Deze kunnen van de sponsor zijn maar ook van de vereniging. Je dient netjes met deze spullen om te gaan. Bij sponsorkleding wordt er gebruik gemaakt van een wasschema. Iedere keer is iemand anders verantwoordelijk voor het wassen van de kleding. Binnen het team krijgt iedereen een taak, deze staan hieronder beschreven. Zorg er altijd voor dat als je weggaat uit de trainingszaal (of je de bank verlaat na het spelen van een wedstrijd) dat alle rotzooi in de zaal en rondom de bank wordt opgeruimd. Op deze manier heeft het volgende team weer een schone trainingszaal of speelzaal ter beschikking.

Taken.
· Kleding meenemen naar de kleedkamer en uitdelen.

· Kleding na de wedstrijd verzamelen en afleveren bij de coach of degene die moet wassen.

· Meenemen van de ijskoffer.

· Meenemen van de drinkflessen.

· Meenemen van de ballen.

· Opruimen van de zaal.

Taken buiten het team om.

Het kunnen en mogen spelen van basketball is een voorrecht. Lid zijn van onze basketballvereniging brengt verplichtingen met zich mee. Buiten het spelen wordt er van je verwacht dat je af en toe een wedstrijdje fluit of achter de jury tafel een wedstrijd begeleid. In het clubblad staat vermeldt wanneer het jou beurt is om een dergelijke taak uit te voeren. Je bent hiertoe verplicht. Kun je niet dan probeer je in eerste instantie om zelf een vervanger te zoeken. Je bent verplicht om dit aan het wedstrijdsecretariaat door te geven. Lukt het je niet om tijdig een vervanger te vinden dan ben je verplicht om, met opgave van een geldige reden, bij het wedstrijdsecretariaat af te bellen. Afbellen dient uiterlijk op de woensdagavond, voorafgaande aan de wedstrijd, te gebeuren. Het niet op komen dagen voor een dergelijke taak brengt met zich mee dat je coach je de eerst volgende wedstrijd niet zal laten spelen. 
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Play hard have Fun.
Het is niet moeilijk om hard te werken. Als je niet bang bent om fouten te maken dan kun je jezelf verbeteren. Als je altijd hard werkt dan zul je jezelf en je teamgenoten nooit in de steek laten. Zorg ervoor dat je met plezier sport en altijd positief blijft.

Basketball is een spel vol emoties. Het gaat om winnen en verliezen en laten zien wat je kunt. Het opbouwen van de spanning begint al met het de voorbereiding. Werken met je teamleden schept onderling vertrouwen. Als iedereen hard werkt zul je zien dat er veel plezier te beleven valt.

Hoe kom je erachter wat de trainer / coach van je verwacht?

Natuurlijk verwachten je coach en je teamleden dat je heel hard werkt. Als er dan iets niet lukt dan weet iedereen tenminste dat je gedaan hebt wat je kunt. Ook voor jezelf is dat goed om te weten. Als je wil weten wat je coach van je verwacht in het veld stel de coach dan specifieke vragen over je spel. Bijvoorbeeld hoe is mijn defense? Hoe gaat mijn passing? Zijn er dingen waar ik extra aan moet werken?
Zijn je bepaalde zaken niet duidelijk, zorg er dan voor dat je vragen stelt aan je trainer / coach. Doe dit bij voorkeur na een training, dan heeft de trainer /coach waarschijnlijk meer tijd. Doe dit zeker niet tijdens een training of wedstrijd want op dat moment moet je met de wedstrijd bezig zijn. Tijdens de wedstrijd mag je natuurlijk wel wedstrijdspecifieke vragen stellen. Durf te vragen naar je sterke maar ook naar je zwakke kanten. Doe steeds je best om beide te verbeteren. Je zult geen complete speler worden als je alleen naar je sterke of zwakke punten kijkt. En heel belangrijk, help je teamleden!
Wat kun je verwachten van de trainer / coach?

Respect werkt 2 kanten op. Trainers, coaches en speler moeten elkaar respecteren. De beslissingen en eisen van de trainer/coach moeten gerespecteerd worden, ook als deze niet altijd in jou voordeel uitvallen. De trainer/coach zal je harde werk en inzet waarderen. Hetzelfde geld voor de assistent coach en alle begeleiders en vrijwilligers rondom het team. Onthoudt dat jullie allemaal werken voor hetzelfde doel. Het team moet zo goed als mogelijk functioneren en presteren.

Je trainer/coach verwacht van je dat je tijdens de trainingen en wedstrijden geconcentreerd bent. Het is absoluut niet prettig om telkens zaken te moeten herhalen omdat 1 of 2 spelers niet luisteren. De trainer/coach vindt het natuurlijk geen probleem iets te herhalen als je het niet begrepen hebt. 

Als laatste leer je gevoelens te delen met je trainer/coach. Goede trainers en coaches willen een sterke band opbouwen met hun pupillen. Zorg ervoor dat er een open communicatie is tussen jou en je trainer/coach. Als je een vraag hebt of je zit ergens mee, zorg er dan voor dat dit besproken wordt. De trainer/coach kan niet weten of je ergens mee zit als het hem niet verteld wordt. Doe je dit niet dan zal een reactie of actie van je moeilijk te plaatsen zijn. Je trainer/coach is ervoor om een betere speler van je te maken. Vergeet nooit dat jij en je trainer/coach aan dezelfde kant staan. 
Omgaan met teamregels.
Als iedereen zich aan de regels houdt dan zouden er geen problemen mogen zijn met de teamdiscipline. Ieder weldenkende persoon weet dat er afspraken en regels nodig zijn om misstanden en wanorde te voorkomen.

Indien iemand de regels breekt of afspraken niet nakomt dan wordt er verwacht dat er excuses worden aangeboden aan de rest van de groep. Besluit de trainer/coach tot het nemen van maatregelen, zoals het uitdelen van een straf, accepteer dit dan zonder tegenspraak en leer ervan. Laat het daarna achter je liggen. De problemen zullen alleen maar groter worden wanneer je de regels en teamdiscipline op de proef stelt.  De coach bepaalt wie er wel of niet speelt. Je bent dus altijd beter af als je de regels van het team respecteert. 

Het belang van teamsport.
Als je denkt dat het belangrijkste het scoren van punten is, dan moet je nog maar eens goed nadenken. Het samenspel van een team maximaliseert de mogelijkheden om te scoren. Dit geldt uiteraard ook voor de verdediging. Het gaat erom dat er als team samengewerkt wordt. Scoren is mooi maar als er niet verdedigd wordt schiet je er niets mee op en verlies je mogelijk toch nog de wedstrijd. Het teamverband heeft als doel om zo maximaal mogelijk te kunnen presteren. Voor egoïsme is er dus geen plaats.
Sportiviteit.
Niemand is onder indruk van een speler die zijn tegenstander, scheidsrechter, coach en medespelers zonder respect behandelt. Simpel gezegd, respect moet je verdienen en kun je nooit afdwingen. Respect verdien je door hard te werken in dienst van het team te staan en je sportief te gedragen tijdens de trainingen en wedstrijden. Winnen en verliezen horen bij sport. Het is onacceptabel om verlies om te buigen naar onsportief en onverantwoordelijk gedrag. Ook bij winnen hoort sportiviteit. Gedraag je dus altijd sportief en je zult merken dat je met respect behandeld wordt. 
Scheidsrechters.
Slimme spelers behandelen de scheidsrechters als vriend en niet als vijand. De taak van de scheidsrechter is om het spel eerlijk en veilig te laten verlopen. Net als iedereen kan de scheidsrechter een fout maken. Alleen de aanvoerder mag om uitleg vragen aan de scheidsrechter. Doe dit altijd op een normale toon. Veel scheidsrechters zijn bereidt om je dan uitleg te verstrekken. 

Verzorging.
Je verzorging buiten het veld zal je prestaties op het veld verbeteren. Plyometrische oefeningen zijn een manier om je daar bij te helpen. Het is leuk om te doen en als de oefeningen goed uitgevoerd worden zijn ze veilig zullen ze je helpen om je snelheid, sprongkracht en coördinatie te verbeteren. 

Het doel van de plyometrische oefeningen is het verbeteren van je explosieve kracht. Het voordeel van deze oefeningen is dat ze gemakkelijk te doen zijn met weinig materialen. Er volgen nu een aantal oefeningen waarbij de training niet langer zal duren dan 15 a 20 minuten.
Jump Rope (touwtje springen)

Touwtje springen is een low impact plyometrische oefening en een goede manier om je spieren te laten wennen aan de snelheid die nodig is om de oefeningen goed uit te voeren. Spring 5-7minuten om je spieren sterker en los te maken. Onthoudt dat je op je tenen moet blijven springen.

Box run

Gebruik voor deze oefening een step of traptrede (hoge stoeprand kan ook). Deze mag niet hoger zijn dan 25 cm. Begin met je rechter voet op de step en je linker voet op de grond. Spring en wissel de voeten zodat links op de step en rechts ernaast staat. Doe dit zonder stoppen 10-20 keer en neem daarna 1-2 minuten rust. Herhaal deze oefening 3-5 keer. Deze oefening helpt je bij je verticale sprongkracht.

Towel hop (handdoek hopje)

Leg een handdoek gespreid op de grond, deze vormt een rechthoek. Begin bij een hoek van de handdoek en spring met een 2 benige sprong rond de handdoek. Je komt dus neer bij elke punt van de handdoek. Doe 3 tot 8 rondjes, daarna doe je dit in de andere richting ook 3-8 rondjes. Rust 1-2 minuten en doe 3-5 series. Deze oefening helpt je bij de ontwikkeling van je sprongkracht.

Zijwaartse sprongen

Neem de handdoek en rol deze op tot een rolletje. Doe er plakband of een elastiek omheen zodat het goed opgerold blijft zitten. Leg de handdoek op de grond en ga ernaast staan. Spring zijwaarts over de handdoek. Zodra je voeten aan de andere kant de grond raken spring je weer terug. Herhaal het heen en weer springen 6 tot 10 keer (heen en terug telt voor 1 keer).

Geestelijke voorbereiding op de wedstrijd
.
De sleutel tot de fysieke kracht is mentale voorbereiding. Jezelf mentaal voorbereiden op een wedstrijd is ongeveer gelijk aan een pre-game checklist. Met de volgende tips kun je jezelf voorbereiden op een wedstrijd.

· Respecteer je tegenstander

Respecteer altijd iedere tegenstander. Sterk of zwak, ieder wedstrijd moet je proberen het maximale uit jezelf te halen. Onderschat nooit een tegenstander. De plaats op de ranglijst is niet belangrijk. Als je tevoren wedstrijden al als gewonnen of verloren beschouwt dan ben je verkeerd bezig. Misschien heeft je tegenstander vandaag wel een goede of slechte dag, of hadden ze voorheen veel blessures. Je weet het nooit!

· Concentreer je
Leer jezelf de gewoonte aan om je geestelijk goed voor te bereiden op een wedstrijd.

· Bereid je voor op het publiek

Het publiek bestaat meestal uit ouders die hun kinderen zo goed mogelijk willen zien presteren. Hierdoor zijn ze niet echt objectief meer. Soms is een ouder zo luid aanwezig dat hij invloed kan hebben op een wedstrijd. Dit moet je niet laten gebeuren! Sluit je af voor wat er buiten het veld gebeurd en focus je op de wedstrijd. Wat er ook gezegd word vanaf de tribune, reageer er niet op, het haalt je alleen uit je spel. Wees dus altijd voorbereid op het publiek, het is niet moeilijk om geluiden vanaf de tribune te negeren. Als je er op voorbereid bent weet je wat je kan verwachten.

Afsluiten van de wedstrijd.
Bedank na de wedstrijd altijd de tegenstanders, scheidsrechters en de jurytafel. Meestal wil je coach direct na de wedstrijd nog een kort gesprek met het team hebben. Dit is de afsluiting van de wedstrijd. Ga nooit direct na een wedstrijd in discussie. Wacht daarmee tot de eerste training. Direct na een wedstrijd zijn er vaak nog teveel emoties en kan je op een overtrokken manier reageren of dit van een ander verwachten. Neem voor jezelf de tijd om de wedstrijd te evalueren. Wat ging er goed en wat kan beter. Kijk eerst naar jezelf en probeer positief te blijven. Heb je gewonnen, geniet er dan van. Hen je verloren laat het dan achter je en neem alleen het positieve mee naar huis. De volgende keer win je misschien weer.
Termen en begrippen.
1. Ball-you-man (bal-jij-speler). Verdediger is altijd tussen bal en aanvaller.

2. Ballside, is de kant waar de bal is. De bal en de lijn basket-basket zijn bepalend voor de benoeming van de ballside.

3. Helpside, is de kant waar de bal niet is. De bal en de lijn basket-basket zijn bepalend voor de benoeming van helpside.

4. Deny, het afsluiten van de pass.

5. Driving lanes, lijn waarin de verdediging de bal wil sturen.

6. Cushion, de afstand tussen de aanvaller met de bal en de verdediger.

7. Jump to the ball, de beweging in de richting van de bal zodra deze wordt verplaatst.

8. Push and catch, de techniek voor het voetenwerk; eerst sprinten om de dribbelende aanvaller bij te halen (push) en in te halen (catch), waarna je met slides verder verdedigt.

9. “Help”, de kreet waarmee de verdediger aangeeft dat hij de helppositie heeft ingenomen.

10. “Ball”, de kreet waarmee de verdediger aangeeft dat hij de bal verdedigt.

Individuele verdediging.
Verdedigingshouding.
1. Voeten 


- Schouderbreedte (of iets breder).

- Gewicht op de voorvoeten, gelijk verdeelt.

2. Knieën 


- Gebogen.

3. Lichaam


- Kont naar de grond.
- Iets voorover gebogen.
- Ontspannen lichaamshouding.


4. Hoofd


- Contoleer lichaamsbalans (houdt het lichaam stil!).
5. Armen en handen 


Verdedigen van de dribbelaar.

· Handen met palmen naar boven gericht op kniehoogte.

· Ellebogen dicht langs het lichaam.
· Handen actief bewegen.
· Niet rijken naar de bal.
Verdedigen van de schutter.
· Verander het schot van de aanvaller, door 1 hand bij of op de bal te hebben of door beide armen uit te strekken opdat de aanvaller daaroverheen dient te schieten.

· Daarna uitboxen.
Verdedigen van de passer.
· Naar de aanvaller toestappen als de dribbel is opgepakt.

· Bal spiegelen en niet naar de bal proberen te spelen.
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