/2 BANE MAND TIL MAND FORSVAR
- af Morten Thomsen

At kunne veksle mellem flere forskellige taktiske finesser, kraever en meget bred base af fundamentals.
Naevnes ordet fundamentals, vil flertallet taenke ballhandling, skud, afslutninger eller afleveringer; egenskaber
som alle er offensive. Ser man pa basketballtraeningen i dagens Danmark, min egen inklusiv, mener jeg, vi er
blevet meget bedre offensive, teknisk; men det er den defensive del af spillet, som bliver forsgmt. Vi traener
ikke defensiv teknik nok. Holdene som er mest aggressive, har bedst fysik, far lov til at dominere. Det er tilladt
at anvende haenderne i alt for mange situationer, sdvel ude pa banen som under kurven, pa bolden og i
weakside. S3 snart danske spillere deltager i internationalt spil, straffes vi direkte af vor brug af haender ogd et
er en utrolig omvaeltning pludseligt, at skulle bruge fgdderne fra side til side, ndr man har vaeret vant til, at
kunne kompensere for darlig teknik ved brug af haenderne.

ALT FORSVAR ER EN KOMBINATION AF TEKNIK, COMMITMENT TIL REGLER SAMT VILJE TIL AT OFRE
SIG

Jeg vil i denne korte artikel forsgge at beskrive mit syn pa teknisk treening, som jeg mener bgr veere
fundamentet i ethvert forsvar, sdval 2 som hel bane. Ved at have det grundlaeggende i orden, gges
mulighederne for justeringer undervejs. Eksempelvis kan man f8 brug for i Igbet af en kamp, at sendre til at
bytte p& alle screeninger som en taktisk justering. Det er svaerrere den anden vej; at ga fra at bytte pd alt til at
arbejde sig igennem alle screeninger.

Der findes flere typer af defensive filosofier, jeg mener det grundleeggende bgr vaere, at der ggres et forsgg pa
at fa angriberne ud af deres mgnster. I stedet for at reagere pa deres angreb, skal du tvinge dem til at reagere
pa dit forsvar. Et hold af sma spillere, vil jo ha' svaert ved at spille %2 bane forsvar mod fysisk stgrre modstand,
men ved at flytte forsvaret op pa hele banen, tvinder de det stgrre hold til at spille pd deres praemisser; et
hurtigere tempo med beslutninger, der skal tages ude pa banen i en uvant situation.

Det fgrste man bgr se pa er, hvilket materiale man har til rédighed; men jeg mener ligeledes der bgr tages
hensyn til ens eget temperament, for det er vigtigt at fa maksimalt ud af spillere; men hvordan bidrager du,
som person til, at du giver maksimalt af dig selv. Min personlighed har altid vaeret meget intens og jeg har
gennem arene derfor lagt mig op af en aggressiv type forsvar, gerne over hele banen. Jeg vil godt ha' at holdet
spiller aggressivt og laver aggressive fejltagelser ndr de reagerer, agerer. Attituden har altid vaeret, at hvis vi
kan komme op i tempo, vil vi automatisk fa flere "possessions" i angrebet. S& selvom vi ikke stjaeler bolden fra
dig, er det vores hensigt at fa dig til at afslutte hurtigt, fra positioner og i et tempo du ikke er vant til. Mine hold
har ofte scoret 90 point eller flere, og det har altid vaeret efter devisen: "Vores forsvar er vores angreb og det
straekker sig fra baglinje til baglinje."

Jeg har forsggt at treene mange af de defensive detaljger i hel bane setup udfra den ide, at hvis spillerne kan
udfere teknikken pd helbane, bliver det en enkelt overgang, nar de skal daekke forsvar p& et mindre omrade.
Detaljer som pres p& bolden, hjeelp og rotationer bliver vaesentligt enklere ndr de kommer ned i %2 bane
omrédet og i - bane tempo. At treene detaljerne pa hele banen, gor det lettere for coachen at opdage og
korrigere fejl, da disse ofte er mere tydelige, nar man skal daekke over et stgrre omrade. Laver du fejl i
helbane, straffes du hurtigt; men det er ligeledes svaerre at kompensere. Derfor er det mere synligt.

I selve indlzeringen af forsvarsteknikker, vaelger jeg at begynde med forsvaret pa bolden. Det er méske vigtigt
at pointere at det i basketball, pd taktikbreettet altid er angriberen, der vinder. Derfor er det vigtigt, at man i
sine forsvarsgvelser, indlaegger restriktioner for at begraense angriberen, og for at fa det gnskede ud af en
given gvelse. Kan man eksempelvis kombinere konkurrencemoment med restriktioner, bliver gvelses
situationerne eget givtige.

OVELSE: ZIG-ZAG

Zig-zag med ekstra linje som restriktion.

Hvis man skal g& efter "reglen" om, at jo mindre dine spillere synes om gvelsen, desto bedre er gvelsen, er
dette en af de bedste forsvarsgvelser... en af mine to favoritter :-)

@velsen begynder jeg altid 1 mon 0, af hensyn til teknikken. Vaegten laegges pa slide bevaegelsen, oppe pa
forreste del af foden, og step-slide, hvor foden naermest bevagelsesretningen bevages sideleens, den anden
fod slides efter; bgjede ben, lat tyngdepunkt af hensyn til balancen. I 1 mod 0 udgaven af gvelsen, forsgger jeg
at skabe nogle "huskeord", der forenkler kommunikationen senere. Vi arbejder med, at fa lukket sidelinjerne af.
En fod inde, en for ude - ved at bruge sidelinjerne som hjzelp, skaber man et mere afgraenset omrade mentalt
og samtlige spillere p& holdet har denne retning at rette sig efter. Det er vigtigt, at det er til sidelinjen og ikke
laengere, deraf udtrykket med fgdderne.



Aktive haender, ggr det svaerre at bringe bolden frem af banen. Haenderne p8 ydersiden af knaeene, huggende
som klapperslanger efter bolden. I denne forbindelse er det vigtigt, at man hugger efter bolden og ikek
straekker sig og dermed taber balancen. Placering i forhold til angriberen - hoved p8 bolden - der er forskellige
ideer til forsvarsspillerens fokusering. En del vil ha' at denne ser pd maven af angriberen, da dette punkt
sjeeldent flytter sig uden at hele spilleren flytter sig. Jeg gnsker at tilfgjge mere direkte pres pd bolden, s8 vi
arbejder med, at spillerens hoved skal befinde sig p& niveau med bolden - naesen p§ bolden - ligeledes for at
flytte tyngdepunktet naermere gulvet.

Herefter laves gvelsen 1 mod 1, men uden bold. Her fokuseres pa retnings- og temposkift. Naeste skridt er 1
mod 1 med bold. N&r denne sekvens treenes, er det vigtigt at forsvaren kontrollerer angriberen, bestemmer
hvor denne skal hen. I begyndelse kan det vaere en ide at lade den angribende spiller g& 50-60% og pointere,
at gvelsen er for forsvaret. Ballhandling er en bonus!

N&r jeg bruger denne gvelse pa hgjeste niveau, tilfgjer vi et konkurrence moment. Forsvaren ggres
opmaerksom pa& aktive haender og at angriberen ikke ma skifte retning med cross-over. omvendt skal
angriberen forsgge at straffe forsvaren ved netop at skifte retning med cross-over. Forsvaren skal straffes per
cross-over angriberen laver og angriberen skal taelle hgjt under gvelsen. Efter 2 baneleengde bytter angriber til
forsvarer.

@VELSE: SHELL DRILL

Den foregdende gvelse koncentrerede sig om at kontrollere bolden. Vi ville i den gvelse have bolden ud mod
sidelinjen. Da bolden jo er det eneste man kan score med, geelder det naturligvis om at kontrollere denne t8
tidligt som muligt. Man taler derfor om, at man skal kunne se bolden hele tiden. Men da bolden kan skifte
haender meget hurtigt, skal vi herefter arbejde med hjzelpe positioner fra bolden som at have opndet god
position nar bolden flyttes fra spiller til spiller.

Den naeste gvelse, tror jeg er den mest udbredte forsvars gvelse i hele verden - den er dog ikke lige s hadet af
spillere, som den forrige :-)

Shell Drill - i denne gvelse er det muligt at traene samtlige aspekter af forsvar inden for spillet. @velsen er
perfekt til, at f& skabt en base i ¥z eller hel banespil og kan bruges p& samtlige niveauer. Det er treenerens
fantasi, der saetter begraensningerne med hensyn til variation.

Som udgangspunkt laagges der veegt pd position og kommunukation. Med hentyn til kommunikationen har vi

som regel, at man taler til bolden og alt det foran sig, vi forsgger at fa spillerne til at udtrykke det de ser og gar
verbalt. "Jeg har bold", "er bagved, til venstre", "screening til hgjre - kom igennem" er bare nogle eksempler p3
kommunikationen. For at gge muligheden for kommunikation samt en bedre placering, taler vi om en placering

med ryggen til kurven, s& dybt st man er i stand til at se bdde egen spiller og bolden.

Vi begynder gvelsen med at tillade alle afleveringer og arbejdee udelukkende med positioner og
kommunikation. Flyv med bolden er et udtryk vi bruger i forbindelse med at far spillerne til at reagere hurtigere
samt at forudse spillet. Tidligt i gvelsen er det naturligvis vigtigt at man tilpasser den til sin filosofi; hvilke
afleveringer tillades, skal bolden styres mod linjerne eller mod midten osv. Det er meget populzert at styre mod
baseline, det ggr alle andre, men jeg er ikke sikker pd, at det er der smarteste pa vores niveau. Der er ikke
mange spillere, der er i stand til at standse og skyde direkte fra dribling. I Danmark har vi spillere, der kan
skyde udefra samt spillere, der kan tage bolden hele vejen til kurven. Spillere med den tredje dimension er
sjeeldne. Ligeledes kunne det maske vaere en fordel, at fa bolden driblet ind i midten, hvor der i forvejen er en
del trafik. Der er naturligvis fordele og ulemper ved begge idéer; men har vi gennemtaenkt hvorfor vi styrer
baseline eller over midten???

UCLA, under den legendariske John Wooden, blev i 60'erne og 70'erne kendt for deres defensive stil - pludselig
et &r havde de skiftet stilen. Fra altid at ville styre bolden mod baseline, styrede de den nu mod midten.
Forklaringen var simpelt; UCLA var blevet beriget med Lou Alcindor, senere kendt som Kareem Abdul Jabbar.
Coach Wooden ville nu styre bolden ind i midten, hvor 230 cm lange Alcindor stod for at blokkere skuddet -
simpelt, men genialt!

Som tidligere naevnt, mener jeg det er vigtigt, at man réder over et bredt spektrum ligeledes defensivt. Derfor
er det vigtigt, at man gennemgar bade den kontrolerende samt den mere aggressive form for forsvar. Et godt
eksempel er Igsningen er screeninger. Umiddelbart er det enkelt bare at bytte p& samtlige screeninger, da dette
skaber en del forvirring hos isaer yngre modstandere, men da angrebet altid vinder, lzerer modstanderne
ligeledes at Igse dette med alderen. Derfor skal man have en mere solid grund.

@VELSE: IGENNEM SCREENINGER

Vi arbejder igennem screeningerne af den simple grund, at vi fil forsgge at blive ved den angrebsspiller, som vi
mener er en god match-up mht. hgjde, hurtighed etc. at bytte kan skabe problemer. Ligeledes med
screeninger, traener vi Igsninger af forskellige typer af screeninger, da det taktisk kan sndre sig fra kamp til



kamp, hvilke Igsning vi anvender. Eksempelvis kan vi bytte p& screeninger pa tvaers (fra guard til wing) mod
nogle hold og lede igennem p& samme type screeninger mod andre. For at fa forskellige vinkler pa
screeningerne, samt at gennemga de typer vi mgder, vrider vi p& den traditionelle boks opstilling og opstiller
spillerne i en diamant. Udfra denne opstilling treener vi ligeledes opdakning af en postspiller, weakside drop,
center cuts, post hjeelp, pick and roll etc.

Et godt eksempel pd at forsgge, at fa angriberen til at sendre sit mgnstre er vores defensive Igsning at netop
pick and roll. Pick and roll er en screening pa bolden, der hurtigt kan skabe en 2 mod 1 situation. Denne
angrebs detaljer giver angriberen meget store fordele, det dette tydeligt et en isolation.

I denne situation vender vi billeder og "angriber" bolden med begge forsvarsspillere, 2 mod 1, vi roterer alle
andre op mod bolden. Idéen er, at presse angriberen til at stoppe driblingen og tvinge denne til at lave en svaer
aflevering igennem mindst to saet aktive hander. Vi agerer i stedet for at reagere.

Jeg er selv blevet MEGET begejstret for shell gvelsen og forsgger hele tiden at udvide dens
anvendelsemuligheder. Vi bruger den til alle fundamentals; positioner, kommunikation, cuts, screeninger,
penetrering samt til det mere anvancerede som det beskrevne pick and roll.

@VELSE: CLOSE-OUT

Jeg vil afslutte med en de, efter min mening, svaereste detaljer i forsvaret - close-out. At komme fra en hjselpe
position og derfra skulle daekke, kontrollere bolden. Angriberen har alle fordele, da denne skal forsgge at sld en
forsvarsspiller i den retning spilleren kommer fra; en forsvarsspiller som skal reagere pludseligt, i hgj fart og
oftest negativt i forhold til alle krafter. Vi arbejde igen med lavt tyngdepunkt, oppe pa spidsen af foden samt
med en idé om, hvilke retning vi vil fgre angriberen i. Vi styrer mod baseline, sa vi forsgger at komme s& hgit
op pa angriberen, at vi inviterer i denne retning. Da vi dermed @ger chancen for at forudse angriberens retning,
slipper vi for at gd pa finter og hermed bevare balancen og kontrollen. Personligt tror jeg, det er rigeligt at
kunne slide 2-3 skridt, da dette giver angriberen en fornemmelse af, at han/hun er stoppet og dermed tgver.
En meget simpel gvelse, men det er ofte de simple sma detaljer vi overser.

F3 en holdning, treen fundamentals - de sma detaljer alle tager for givet!



