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Velkommen til kursus!

DBBF basistreenerkursus

Asuccessen afhaenger af DIN indsats
Aleltag i diskusionerne

Alel villigt dine erfaringer med andre
Aspwrg altid, hvis du er i tvivl

Asig hvad du taenker

Korgv at forstd andres synspunkter
foverhold mgdetiderne

Aritisér gerne, men konstruktivt
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Dagens indhold

Velkomst og introduktion
Tilpasning af kursusindhold
Den gode treener
EASYbasketen introduktion
Individuelle Fundamentals
Angreb og forsvarfra 1-1 til 55
éPowerdrill€

Treening af barig inkl. de nye bgrneregler
Planlzegning og treening
Roller og opgaver

Teknikmaerkerne ause
/r Z%?S?Ea,.bqi

Praktik i hallen
Evaluering og afslutning
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Dagens indhold i tider

09:00 (T) Velkomst og introduktion
Tilpasning af kursusindhold
Planlaegning og traening
Roller og opgaver

10:30 (P) Individuelle Fundamentals
12:00 Pause
12:30 (T) Den gode treener

EASYbasketen introduktion
Treening af barg inkl. de nye barneregler
13:30 (P) Angreb- fra 1-1 til 55
15:00 (T) Lidtom skader
15:30 (P) éPowerdrillg
16:30 (P) Forsvarg fra 1-1til 5-5
17:30 (T) Evaluering og afslutning
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DBBF treeneruddannelse

Niveau Titel Varighed Indhold

44 DIF / Team DK 350 timer Idreettens Treenerakademi: 325 ITA timer og
|dreettensTraenerakadem 120 DBBF timer.

DIF Diplomtreener: 180 timer DIF timer og3
DBBF timer.

1-2 ars praktisk traenererfaring inkl. vejlednin
af rutineret treener

12,5 timer Basket taktik

10 Timer Traening

8 Timer Paedagogik

7 Timer Psykologi

4,5 Fysiologi

Hjemmeopgaver & eksamen

Basket teknik

10 Spotkurser A 3timer Teambuilding
Spilsystemer
1 Times paedagogik

Klubtraener 9 timer 1 Times Fysiologi / treeningsleerer
7 Timer basket fundamentals og spil
1 Times paedagogik

Basistraener 9 timer 1 Times Fysiologi/treeningsleerer
7 Timer basketundamentalsog spll

DIF Diplomtreener 210 timer

Erfaring / Mesterleerer 30 timer

A-treener 42 timer
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Basistreenerkurset

Malgruppe
Alle nye treenere. Det har ingen mening at starte en
treener uddannelse hgjere end fra bunden. Basiskurset
giver et godt grundlag for videre uddannelse

Udbytte
Kursisterne kan fungere som assisterende traenere for et
ungdomshold og kan afvikle en kvalificeret traening

Kursusindhold
Andlzering af grundlaeggende teknikker: fodarbejde,
driblinger, aflevering, skud, lay-up, V-cut og screeninger
Atreenerroller og -typer
AOpbygning af en treenings lektion
Adraetsskader
AOpbygning af holdspillet i angreb og forsvar
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Teori

Traenerrollen

Treening af bgrn

Traeningsprincipper, planlaegning og i opbygning
Paedagogik

EASY-basket

Nordisk Mesterskab
.

i Basketball for
Kvinder
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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 pa bold
Powerdrills
Selvregulerende (og sjove) gvelser
Fysisk traening
Hvordan lsegges dette nemt ind i treeningen?
Lege
Gode under opvarmning eller til at eendre opmaerksomheden
Kursistlektioner
Instruer hinanden og fa lidt feed-back
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SMART-modellen

Hver eneste gang man saetter sig for at lave nogle mal eller
malsaetninger, er SMART-modellen god at have i baghanden.

Hvis man (sa vidt det er muligt) sgrger for, at de mal/malsaetninger man
saetter sig opfylder SMART-modellen, er chancen for at de nas meget
starre.

Y

Specifikt/konkret
% ‘ Malbart
Acceptabelt
v Realistisk
Tidsbestemt
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Planleegning

Hvad vil jeg?
Hvorfor vil jeg det?
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Organisering af holdaktiviter

Mal - Hvad vil jeg n&?

Hvilke midler vil jeg bruge for at na dette mal?
Hvor megen plads kreever aktiviteten?

Hvilke hjeelpemidler kreeves?

Hvordan beskaeftiger man alle?

Hvordan skal holdene dannes?

Hvornar skal hold og grupper dannes?
Hvordan vil jeg placere deltagerne ved forklaring/undervisning?
Hvordan illustrerer jeg bedst gvelsesforlgbet, sa alle kan se?
Hvordan kommer man i gang?

Kan aktiviteten varieres?

Hvordan udnyttes tiden bedst?

Er der specielle forhold ved aktiviteten?
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EASY-basket

EaSY-basket I};}‘;};!

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

- Det er nemt og hurtigt at komme i gang

- Der er et hgijt aktivitetsniveau

- Holdspillet er i centrum

- Reglerne er nemme at forsta

- Masser af udfordringer til hver enkelt elev
- EASY-basket kan nemt tages med ud i
skolegarden 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
- DBBFEs bgrneregler for U8 og U10
Lige til at g- til (ohyl d
Kan bruges direkte som det er
Malrettet skole, SFO og klub
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EASY-basket

- Der er ingen regler i EASY-basket

- Vi spiller efter retningslinjer, der handhaeves alt efter spillernes
spilleniveau

- Retningslinjerne har til hensigt at sikre, at man kan spille mod andre ud
fra en feelles forstaelse

- Retningslinjerne er udarbejdet, sa eleverne pa sigt kan spille efter de
retningslinjer for bgrnebasketball, som DBBF angiver

- EASY-basket kan spilles pa 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 veelger ud fra antal elever, banens stgrrelse og antal baner.
Vejledende kan anbefales 3 mod 3 pa én kurv og 4 mod 4 pa 2 kurve

Food
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EASY-basket - materialet

DVD og leerervejledning

2-4 klasse
6 feerdige lektioner til hvert klassetrin

Vejledende regler, gode rad og tips

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

EASY-basket DV DO e n

18 lektioner T alle er bygget op saledes:

15 min

15 min
20 min
10 min

Opvarmning og boldbasis. Diverse generelle boldaktiviteter til fremme
af boldbehandling / -forstaelse.

Basketballteknik. Teknik, som kan bruges i spilsituationer

Lege / spil / kamp. Konkurrencepraeget spil, fra 1 mod 1 til 5 mod 57
Samling / feelles aktivitet. Aktiviteter for hele gruppen, der samler og
skaber feellesskab

ool
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Barns udvikling

Motorisk
Kompetencer
Socialt
|dentitet
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Kropsbevidsthed

Kropsfornemmelsen udvikles gennem

/ Visuelle sans
(Synssans )
Legemskendskab Rum
(Navne - funktion - placering ) Afstand
e . Retning

Hastighed

Kinetiske sans
(Led - muskel - senesans)
Ledstillling
Bevagelse
Speendingstilstand

Auditive sans
(Heoresans)

Vestibulzere sans :’;‘:ﬂin
( Lodlinje - accellerationssans ) Styrkeg
Rum . . Afstand
(Op, ned, i, pa, ud, ind, under, over) Taktile sans
Retfr;mg og afstand " (Fole - bergringssans )
:3 Overflade

id / tempo Temperatur

Form

=
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Omfang af treeningsbelastning (tid)

Speciel
traening
70-75% |
\ \
‘ 50% ||
X ‘
10% [ 25% | | |
Almen
traening
5-8 9-12 13 14 15 16 17 18 19-20 Alder
FASE | Toppraestationer

- Udvikling af koordination - Alsidig treening
(NB! Stort beveegelsesrepertoire)

- Bevaegemanstre og grovteknik 5
- Afvekslende og interessevakkende

- Basal teknik i specialidraet traening
- Lege- og grundtreening - Indlaering af gode idreetslige vaner
FASE Il

- Opbyggende og forebyggende traning
- Mangesidig traning
- Delvis specialiseret — men ikke forceret trazning

- Gradvis tilvaenning til planmassiqg traening

FASE 1l

Malrattel opbyggende Wmning

Fornuttig kanmp/ konkuranceplanimgning

DBBF basistreenerkursus
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DBBF basistraenerkursus

Udgangs
niveau

Udmattelses-
niveau

/\

Treening

Restitution

Super-
kompen-
sation

Tilbagevenden
til udgangs-
niveau
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Treenerrollen

De voksnes ansvar
Spillernes ansvar
Foreningens ansvar
Dit ansvar som traener
Juridisk ansvar

Etik og moral
Spilledelse under treeningpachingog k
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DBBF basistreenerkursus

Som treener kan du maske veaere den der til treening

Azerer spillerne teknik

Aaltid er forberedt

Ber en god kammerat

Aer til at stole pa

Aaltid kommer til tiden

Aoyder sine nye spillere velkommen
Aager dig af dine spillere

Aar kendskab til spillernes interesser
Kskeelder ud

Aander

Bseetter graenser for, hvad du vil finde dig i
Algmmer

Askaber traeeningsvaner

Aidtager hold

Ber god til at leere fra dig

Aikker pa skader

Ber kontaktperson til klub/foraeldre
Aarrangerer ture for dine spillere

A??
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Som treener kan du maske vare den der til enhver tid

Aoavirker dine spillere

Aadgiver

Argster

Agser konflikter

Aer igangsaetter

Aleler opgaver ud

Ayiver dine spillere ansvar

Aar kendskab til dine spilleres baggrund
Aytter

Arettesaetter

Askaber omgangsformerne

Ayiver dine spillere en holdning til idraet
Aer ordstyrer

Aseetter graenser

Azegger linjen

Aliver kopieret af dine spillere

ot
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Coachen

Anerkendende adfeerd
Respekt for bgrnene
Ansvarlig for situationen
Seetter rammen
Humor og gleede

DBBF basistreenerkursus
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Undervisningsprincipper

Deduktive princip
¢ TIYAAR ¢
leererstyret
Induktive princip
€213l St DAY AY 3£
deltagerstyret

Indhold
Hvad arbejdes der med

Form
Hvordan arbejder vi

Aben

Mange muligheder

Lukket
En eller ganske fa muligheder

DBBF basistreenerkursus

Funktionelle princip

spillignende
abne feerdigheder
helheder

Formelle princip
lasrevet fra det feerdige spil

lukkede feerdigheder
dele
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Treeningsmazngde
A

Begyndende
anvendelse
al taktis ke

begreber

P-\.'ﬂj'-'l'lf' ende Treening al
treening al spillorstaelse
spilforstielse

Lege og evelser
med basisteknik

Tilveenning til bold og banes sami Treening al Teknisk
medspillere, regler og spil basisteknik treening

Alsidig fysisk og motorisk treening

J\/ : _ >
5 & A [ 2 Alder
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Flow - optimal
A Ieering og trivsel

> > > > > 1 Kedsomhed

» Kompetencer
Lav Hoj

Knoop, 1997 efter Csikszentmihalyi, 1991)

0‘ @
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Foreningen
Ressourcer, holdninger
og forventninger

Spillerne Treneren
Forudsaetninger og behov Viden, erfaring og holdninger

DBBF basistraenerkursus DBBF



opmeaerksomhed
100%

50% 1

0%

0 10 20 30 40 50 60
Tid i minutter
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Ret i “grove traek” ved de
yngste. Vent med detaljerne

. . til bernene er starre.
Ret til, hvis evelsen

ikke fungere

At
Hold fokus pa en
Ret med fa ord. Lad RETTE enkelt opgave. Undga
bernene eve siq. for mange anvisninger

Brug mest energi pa
at rose og motivere.
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Aldersrelateret treening?

Alder er en vejledende parameter
Tag udgangspunkt i spillernes basketballniveau i ikke

| deres alder

Kropskontrol T jeg
Basketball-teknik i jeg og bolden
Spilforstaelse i vi og bolden
Spilforstaelse i vi, dem og bolden

*

DBBF basistreenerkursus



Generel treeningsopbygning (traditionel)

wintroduktion
wOpvarmning medballhandlingog lgb

| wSimplefundamentals
Opvarmning ey

wSkud, afleveringer
wForsvarsbeveaegelsenovesmm

SIGEERE WEVE 33 spil

wEVt. systemer
w5-5 spil
wafslutning
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Generel treeningsopbygning (den smarte)

Introduktion

Opvarmning/fundamentals
Spil

Fundamentals (stations)
Tema > Spil

Fundamentals (stations)
Tema > =il

Nedvarmning
Eftersnak
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MOPEC 7R 1)/M 4

e 1Y bold(eg
— ntro / Aagens Lema

= Jwtaﬂdm{‘naer
= dhb}inger
- JMEJPE

( Pwﬁbold )

~ a\fLeuevm?er

— ¢kvd (form=> skud = skl fra bea&gebe)
- 3-3 ( 9W( 4 go i baavzce)

~ smaspill -3 /4~y

~ Louvar (H)

= Jp}f §-5

UDFoRDRENDE
(FoR ALLE)
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Den gode treening

Fundamentals

KISS

Socialt og inkluderende
Lege

Spil

Variation

Progression
Selvregulerende gvelser
Udfordringer for alle
Konkurrencemomenter
Forskellige treeningsformer
Fysisk treening

Hajt aktivitetsniveau

kvalitet
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FUNdamentals

Sandsninger
Afslutninger

Driblinger

Afleveringer

Smpelt sammenspil (3)
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Teknikmeaerkerne
7-12 ar

Individuelle

5 niveauer:

Jern
Bronze
Sglv
Guld
(Platin)

Inspiration og motivation til at arbejde
med teknik

Afslutninger
Driblinger
Standsning
Afleveringer
Samspll

Kriterier
Let at male
Let at udfare
Let at differentiere
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