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DBBF basistrænerkursus 

Åsuccessen afhænger af DIN indsats

Ådeltag i diskusionerne

Ådel villigt dine erfaringer med andre

Åspørg altid, hvis du er i tvivl

Åsig hvad du tænker

Åprøv at forstå andres synspunkter

Åoverhold mødetiderne

Åkritisér gerne, men konstruktivt

Velkommen til kursus!



Dagens indhold

Velkomst og introduktion

Tilpasning af kursusindhold

Den gode træner

EASYbasketςen introduktion

Individuelle Fundamentals

Angreb og forsvar - fra 1-1 til 5-5

έPowerdrillsέ

Træning af børn ςinkl. de nye børneregler

Planlægning og træning

Roller og opgaver

Teknikmærkerne

Praktik i hallen

Evaluering og afslutning
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Dagens indhold i tider

09:00 (T) Velkomst og introduktion

Tilpasning af kursusindhold

Planlægning og træning

Roller og opgaver

10:30 (P) Individuelle Fundamentals

12:00 Pause

12:30 (T) Den gode træner

EASYbasketςen introduktion

Træning af børn ςinkl. de nye børneregler

13:30 (P) Angreb - fra 1-1 til 5-5

15:00 (T) Lidt om skader

15:30 (P) έPowerdrillsέ

16:30 (P) Forsvar ςfra 1-1til 5-5

17:30 (T) Evaluering og afslutning

DBBF basistrænerkursus 



DBBF basistrænerkursus 

Niveau Titel Varighed Indhold 

4 4
DIF / Team DK 
Idrættens Trænerakademi

350 timer
Idrættens Trænerakademi: 325 ITA timer og 75-
120 DBBF timer.

3 3 DIF Diplomtræner 210 timer
DIF Diplomtræner: 180 timer DIF timer og 25-50 
DBBF timer.

2 

2.2 Erfaring / Mesterlærer 30 timer
1-2 års praktisk trænererfaring inkl. vejledning 
af rutineret træner

2.1 A-træner 42 timer

12,5 timer Basket taktik
10 Timer Træning 
8 Timer Pædagogik
7 Timer Psykologi
4,5 Fysiologi
Hjemmeopgaver & eksamen

1 

1.3 10 Spotkurser A 3 timer
Basket teknik
Teambuilding
Spilsystemer

1.2 Klubtræner 9 timer
1 Times pædagogik
1 Times Fysiologi / træningslærer
7 Timer basket fundamentals og spil

1.1 Basistræner 9 timer
1 Times pædagogik
1 Times Fysiologi/træningslærer
7 Timer basket fundamentalsog spil

DBBF træneruddannelse
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Basistrænerkurset

Målgruppe

Alle nye trænere. Det har ingen mening at starte en 

træner uddannelse højere end fra bunden. Basiskurset 

giver et godt grundlag for videre uddannelse

Udbytte

Kursisterne kan fungere som assisterende trænere for et 

ungdomshold og kan afvikle en kvalificeret træning

Kursusindhold

ÅIndlæring af grundlæggende teknikker: fodarbejde, 

driblinger, aflevering, skud, lay-up, V-cut og screeninger 

ÅTrænerroller og -typer 

ÅOpbygning af en trænings lektion 

ÅIdrætsskader 

ÅOpbygning af holdspillet ïangreb og forsvar
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Teori

Trænerrollen

Træning af børn

Træningsprincipper, planlægning og ïopbygning

Pædagogik

EASY-basket
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Praktik

Fundamentals

Standsninger, afleveringer, skud

Angreb (fra 2-2 til 5-5)

Give & go, back-door, rotation, balance og screens

Forsvar

Stance, balance, forsvar på bold

Powerdrills

Selvregulerende (og sjove) øvelser

Fysisk træning

Hvordan lægges dette nemt ind i træningen?

Lege

Gode under opvarmning eller til at ændre opmærksomheden

Kursistlektioner

Instruer hinanden og få lidt feed-back
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SMART-modellen
Hver eneste gang man sætter sig for at lave nogle mål eller 

målsætninger, er SMART-modellen god at have i baghånden. 

Hvis man (så vidt det er muligt) sørger for, at de mål/målsætninger man 

sætter sig opfylder SMART-modellen, er chancen for at de nås meget 

større.

Specifikt/konkret

Målbart

Acceptabelt

Realistisk

Tidsbestemt



Planlægning
Hvad vil jeg?

Hvorfor vil jeg det?
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Organisering af holdaktiviter

Mål - Hvad vil jeg nå?

Hvilke midler vil jeg bruge for at nå dette mål?

Hvor megen plads kræver aktiviteten?

Hvilke hjælpemidler kræves?

Hvordan beskæftiger man alle?

Hvordan skal holdene dannes?

Hvornår skal hold og grupper dannes?

Hvordan vil jeg placere deltagerne ved forklaring/undervisning?

Hvordan illustrerer jeg bedst øvelsesforløbet, så alle kan se?

Hvordan kommer man i gang?

Kan aktiviteten varieres?

Hvordan udnyttes tiden bedst?

Er der specielle forhold ved aktiviteten?



EASY-basket

Link til indslag på DK4

er basketball for elever i 2.-4. klasse i 

grundskolen

- Det er nemt og hurtigt at komme i gang

- Der er et højt aktivitetsniveau

- Holdspillet er i centrum

- Reglerne er nemme at forstå 

- Masser af udfordringer til hver enkelt elev

- EASY-basket kan nemt tages med ud i 

skolegården og inddrages i fritiden

- Og ikke mindst - det er sjovt!
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http://www.dk4sport.dk/videos/flow/player/index.php?clip=EasyBasket2&clipId=1251&play=true


EASY-basket

Enkle og alderstilpassede rammer og regler

- DBBFËs børneregler for U8 og U10

Lige til at g¬ til (òhyldevareò)

Kan bruges direkte som det er

Målrettet skole, SFO og klub

DBBF basistrænerkursus 



EASY-basket

- Der er ingen regler i EASY-basket

- Vi spiller efter retningslinjer, der håndhæves alt efter spillernes 

spilleniveau

- Retningslinjerne har til hensigt at sikre, at man kan spille mod andre ud 

fra en fælles forståelse

- Retningslinjerne er udarbejdet, så eleverne på sigt kan spille efter de 

retningslinjer for børnebasketball, som DBBF angiver

- EASY-basket kan spilles på 1 eller 2 kurve, og man kan spille 1 mod 1, 2 

mod 2, 3 mod 3, 4 mod 4 eller 5 mod 5

- Man vælger ud fra antal elever, banens størrelse og antal baner. 

Vejledende kan anbefales 3 mod 3 på én kurv og 4 mod 4 på 2 kurve

DBBF basistrænerkursus 



EASY-basket - materialet

DVD og lærervejledning

2-4 klasse

6 færdige lektioner til hvert klassetrin

Vejledende regler, gode råd og tips

www.easybasket.dk
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easy dvd indstik.pdf
http://www.easybasket.dk/
http://www.easybasket.dk/


EASY-basket DVDôen

18 lektioner ïalle er bygget op således:

15 min Opvarmning og boldbasis. Diverse generelle boldaktiviteter til fremme 

af boldbehandling / -forståelse.

15 min Basketballteknik. Teknik, som kan bruges i spilsituationer

20 min Lege / spil / kamp. Konkurrencepræget spil, fra 1 mod 1 til 5 mod 5?

10 min Samling / fælles aktivitet. Aktiviteter for hele gruppen, der samler og

skaber fællesskab
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Børns udvikling
Motorisk

Kompetencer

Socialt

Identitet

DBBF basistrænerkursus 
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Hvad sker der når man træner?
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Trænerrollen

DBBF basistrænerkursus 

De voksnes ansvar

Spillernes ansvar

Foreningens ansvar

Dit ansvar som træner

Juridisk ansvar

Etik og moral

Spilledelse under træning, coachingog kamp
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Som træner kan du måske være den der til træning

Ålærer spillerne teknik

Åaltid er forberedt

Åer en god kammerat

Åer til at stole på

Åaltid kommer til tiden

Åbyder sine nye spillere velkommen

Åtager dig af dine spillere

Åhar kendskab til spillernes interesser

Åskælder ud

Åbander

Åsætter grænser for, hvad du vil finde dig i

Ådømmer

Åskaber træningsvaner

Åudtager hold

Åer god til at lære fra dig

Åkikker på skader

Åer kontaktperson til klub/forældre

Åarrangerer ture for dine spillere

Å??
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Som træner kan du måske være den der til enhver tid

Åpåvirker dine spillere

Årådgiver

Åtrøster

Åløser konflikter

Åer igangsætter

Ådeler opgaver ud

Ågiver dine spillere ansvar

Åhar kendskab til dine spilleres baggrund

Ålytter

Åirettesætter

Åskaber omgangsformerne

Ågiver dine spillere en holdning til idræt

Åer ordstyrer

Åsætter grænser

Ålægger linjen

Åbliver kopieret af dine spillere

Å??



Coachen

Anerkendende adfærd
Respekt for børnene

Ansvarlig for situationen
Sætter rammen
Humor og glæde
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Undervisningsprincipper

Deduktive princip

έŦǄƭƎ-ƳƛƎέ

lærerstyret

Induktive princip

έƻǇƎŀǾŜƭǄǎƴƛƴƎέ

deltagerstyret

Indhold

Hvad arbejdes der med

Form

Hvordan arbejder vi

Åben

Mange muligheder

Lukket

En eller ganske få muligheder

Funktionelle princip

spillignende
åbne færdigheder
helheder

Formelle princip

løsrevet fra det færdige spil
lukkede færdigheder
dele

DBBF basistrænerkursus 



DBBF basistrænerkursus 



DBBF basistrænerkursus 



DBBF basistrænerkursus 



DBBF basistrænerkursus 



DBBF basistrænerkursus 



DBBF basistrænerkursus 

Aldersrelateret træning?

Alder er en vejledende parameter

Tag udgangspunkt i spillernes basketballniveau ïikke 

i deres alder

Kropskontrol ïjeg

Basketball-teknik ïjeg og bolden

Spilforståelse ïvi og bolden

Spilforståelse ïvi, dem og bolden
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Generel træningsopbygning (traditionel)

Opvarmning

ωIntroduktion

ωOpvarmning med ballhandlingog løb

ωSimple fundamentals

ωStræk

Fundamentals

ωSkud, afleveringer

ωForsvarsbevægelser, movesmm

ωEvt. 3-3 spil

Spil

ωEvt. systemer

ω5-5 spil

ωafslutning 
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Generel træningsopbygning (den smarte)

Introduktion

Opvarmning/fundamentals

Spil

Fundamentals (stations)

Spil

Fundamentals (stations)

Spil

Nedvarmning

Eftersnak

Tema

Tema



Den gode træning

Fundamentals
KISS
Socialt og inkluderende
Lege
Spil
Variation
Progression
Selvregulerende øvelser
Udfordringer for alle
Konkurrencemomenter
Forskellige træningsformer
Fysisk træning
Højt aktivitetsniveau

=

kvalitet
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FUNdamentals

Standsninger

Afslutninger

Driblinger

Afleveringer

Simpelt sammenspil (3-3)
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Teknikmærkerne
7-12 år

Individuelle

5 niveauer:

Jern
Bronze
Sølv
Guld
(Platin)

Inspiration og motivation til at arbejde 
med teknik

Afslutninger
Driblinger
Standsning
Afleveringer
Samspil

Kriterier
Let at måle
Let at udføre
Let at differentiere
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