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Belastning af kvindelige basketballspillere 

En af basketballs største udfordringer er den lille masse af kvindelige spillere mellem 19 og 30 år. Analyser 

har vist at der er behov for en mere bevidst strategi for hvor mange krav der stilles til pigerne i forhold til 

hvor de er i deres liv. I dette dokument beskriver Danmarks Basketball Forbund problemstillingerne og 

kommer med anbefalinger til hvordan det sportslige setup omkring pigerne bør organiseres.  

Afgrænsning 

Dette dokument forholder sig specifikt til piger, selvom forholdene for drengene for langt de fleste forhold 

er identiske. Dette er gjort for at sikre at vi får de præcise nuancer der gør sig gældende for piger med. 

Efterfølgende skal det vurderes om de samme initiativer er relevante at igangsætte for drengene. 

Der fokuseres på spillere der har kvalitet til at være i bruttolandsholdstrupperne, da det er dem der vil 

opleve den største belastning. Det er ekstremt vigtigt med flere motionsspillere hos pigerne, men der er 

udfordringerne i mindre grad knyttet til den sportslige belastning og skal derfor analyseres separat. 

 

Vidensindsamling 

Søren Østergaard 

Interviews med erfarne trænere 

Team Danmark 

DBBFs fagfolk 

Spørgeskema til DL spillere 

Hvad ellers? 

 

Segmentering 

Vi har identificeret fire livsperioder hvor vi mener der sker markante ændringer i pigernes liv der i høj grad 

påvirker deres basketball karriere. Derfor er de opdelt i følgende fire grupper: 

 

 Navn Mål Miljøet skal  

15-17 år Den pressede 
teenager 

At overleve 
udenfor banen 

Beskytte mig  

17-19 år Dameligatalentet At overleve på 
banen 

Hjælpe mig  

19-24 år Elitebasketballspilleren At blive så god 
som muligt, vinde 

Være seriøst  

25-30 år Den rutinerede DL 
spiller 

Basket/Life 
balance 

Være seriøst, men 
fleksibelt 

 

 

Grupperne er baseret på skift i skole, familie osv. hvilket betyder at aldersgrænserne kun er vejledende. 



 

De mange arenaer 

Det er et faktum at spillerne har valgt basketball fra i et større omfang end tidligere – specielt i sen teenage 

årene. Forskning viser at i langt de fleste tilfælde er det ikke fordi de ikke gerne vil spille basketball, men et 

valg de bliver tvunget til at træffe fordi de ikke kan leve op til de mange krav de får i mange forskellige 

arenaer – her bliver fritidsaktiviteter ofte taberen. 

Som sport bliver vi derfor nødt til at forstå og respektere spillerens samlede liv er i alle arenaer, og agere 

derefter. 

Det er os der skal tilpasse sporten til spillernes liv – ikke omvendt! 

Her ses de væsentligste arenaer i spillernes liv 

 Skole Studiejob 
(timer) 

Børn Social 
aktivitet 

Kommentarer 

15-17 år 1+2 G 5-15 Nej Ekstremt høj  

17-19 år 3+4 G 5-20 Nej Meget høj  
19-24 år Videreg. Udd. 

Job 
10-20 Sjældent Høj  

25-30 år Job 0 Ofte Aftagende  

 

Søren Østergard har nedenfor lavet en analyse af de samlede krav til unge. Bemærk hvor stort skiftet er fra 

folkeskolen til 1G! 

Her ses den gennemsnitlige aktivitet for basketballspillere. Variationen vil selvfølgelig være stor, tabellen 

skal tages med et vist forbehold. 

Aktivitet pr uge i sæsonen 

 Kampe 
Uhold 

Kamp 
DL 
hold 

Træning(t) 
Uhold 

Trænings(t) 
DL hold 

Morgen 
træning 

Anden 
træning 

Tidsforbrug 
(eks. 
Tranport, 
social akt. 
Stævner,M.m) 

Kommentarer 

15-
17 
år 

1-2 0-1 6-10 0-6 4 0-2 12- 26 t Internationale 
stævner, USA 
ture etc. fylder 
også meget 

17-
19 
år 

1 0-1 3-10 4-6 4 0-2 13- 26 t  

19-
24 
år 

0 1 0 6  4 12 t  

25-
30 
år 

0 1 0 6  0-4 8-12 t  

 



Der er også forskel på hvordan belastningen i løbet af året ser ud for dem 

Klub 

Landshold 

 Jan Feb Mar Apr Maj Jun Juli Aug Sep okt Nov dec 

15-17 år             
17-19 år             

19-24 år             

25-30 år             

 

Konklusion 

Pigerne mellem 15 og 19 gennemlever en meget voldsom periode hvor alt forandres. Fysisk og 

følelsesmæssigt er de under pres, samtidigt med at de arenaer de er i, alle skruer op for forventningerne.  

Det er i præcis samme periode at vi i basketball belaster de hårdest. 

En beskriver det som ”Basketball Foi gras” 

Som tidligere skrevet bliver pigerne næsten tvunget til at vælge basketball fra. Ikke fordi de har lyst, men 

ganske enkelt fordi vi tvinger dem til at træffe valget. 

 

Anbefalinger til belastning 

Den korte opsummering er at pigerne mellem 15 og 19 skal bruge mindre tid på basketball end de gør i dag. 

”Den vigtigste forudsætning for at nå et elitært niveau som 25 årig, er at man stadigvæk spiller basketball 

når man er 25” citat af ??? 

 Kampe 
Uhold 

Kamp 
DL 
hold 

Træning(t) 
Uhold 

Trænings(t) 
DL hold 

Morgen 
træning 

Anden 
træning 

Tids (eks. 
Tranport, social, 
Stævner,M.m) 

Kommentarer 

15-17 
år 

1 3*1,5 4 0 12,5 t  

17-19 
år 

1 3*1,5 4 0 12,5 t  

19-24 
år 

1 4*1,5 0 6 14 t  

25-30 
år 

1 2-4*1,5 0 2 7-10 t  

 

Hvordan med internationale stævner? 

 

 

 


