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Traningsupplagg sasongen 22/23

Tidigare har vi haft mest fokus pa “basketlek” dar vi 6kat sjdlva basketbitarna ratt langsamt. Fran och
med denna sdsong kommer vi ha mer fokus pa basket och mindre lek aven om vi sa klart fortfarande
siktar pa att traningarna ska vara roliga! Precis som forra sdsongen kommer vi skicka kallelse till varje
traning, det ar viktigt att ni gar in och klickar i om ert barn kommer eller ej sa vi lattare kan planera
trédningarna utefter hur manga som kommer vara dar. Om status dndras (sjukdom eller liknande) sa ar
det 6nskvart att ni gar in och dndrar anmalan sa snabbt som majligt. Kallelse kommer givetvis skickas
aven vid matcher.

Medlems- och traningsavgiften fér sdsongen 22/23 ar oférandrad, dvs 700 kr for hela sdsongen. Nya
spelare far en egen basketboll nar avgiften ar betald. Skriv gdrna namn pa bollen med en permanent
penna och medtag bollen till alla tréaningar eftersom vi inte har lanebollar sa det racker till alla!

Det gar att bestalla profilklader, dvs klader med klubben logotyp p3, via var webbshop som lanserades
forra sdasongen. Det finns bade traningsklader (vandbara linnen och shorts) och andra saker som
luvtrojor, vaskor osv. Det finns inget krav pa att kdpa klubbens klader men det brukar vara uppskattat
av spelarna och bygga en lag- och klubbgemenskap, “vi hér ihop”.

https://www.athleticmerch.com/

Losenord till webbshoppen: eb22
Det finns flera stora dndringar denna sasong:

e En ny tranare har anslutit till laget: Muorwell som spelar med EB:s herrlag i Superettan (nést
hogsta ligan i Sverige!) Det ar sa klart superkul och forutom att det &r riktigt haftigt att fa ha
med honom i laget kommer han dven sdkerstalla att vi haller en hog kvalité pa basketbitarna
under traningarna! Muorwell kommer trdna med oss pa vara mandagstréaningar.

e Gemensam traning med P11 pa onsdagar. Det kommer vara mycket spelare pa dessa traningar
men det ska nog ga bra dnda. Fokus hdar kommer vara att tréna pa individuella skills och
fardigheter.

e En extra frivillig traning de flesta l6rdagar som kommer hallas av Richard (Adrian Atencios
pappa). | de fall dar han inte kan halla i trdningen kommer vi stélla in det passet och meddela
er via laget.se precis som med vilken annan traning som helst.

e Viser gdrna att spelarna har med sig antingen vandbara linnen med en ljus och en mork sida
eller att de har med sig en ljus och en mork t-shirt. Detta for att underlatta nar vi ska trdna pa
matchmoment och det dr mycket lattare att spela match om man enkelt kan se vilka som
spelari ens lag och vilka som spelar i motstandarlaget!

e  Eskilstuna Basket har anstallt en fysioterapeut vid namn Jakob Arnvig och han har tagit fram
ett kombinerat uppvarmnings- och fystraningspass som vi kommer starta varje traning med
(ungefar 15 minuter). Pa detta satt sdkerstaller vi att vi jobbar skadeforebyggande med hjalp
av bra évningar och genom att bli ordentligt uppvarmda innan vi kor igdng med basketpasset.
Jakobs Gvningar innebér dven att vi far med fystraning pa ett naturligt satt i traningen!

e Jakob har ocksa tagit fram ett enkelt formular dar han 6nskar att spelarna far svara pa ett fatal
fragor varje vecka rérande hur de har atit och sovit vilket kommer hjilpa oss att kunna forsta
spelarna battre och anpassa traningarna individuellt vid behov. Om man kanner att man vill
vara med pa detta maste man ge sitt godkdnnande forst p.g.a. GDPR, en separat nyhet med
mer information kommer att postas pa laget.se nar vi drar igang med detta


https://www.athleticmerch.com/

Foraldraengagemang

For att ett lag ska fungera bra behovs dven ett visst engagemang fran er fordldrar (Omoijligt att
engagera sig for mycket!). Vi behéver under detta mote utse flera foradldrar som ska axla féljande
roller:

o Lagkommunikator — Skoter lagets kommunikation med omvaérlden. Blir en del av en
grupp med lagkommunikatorerna fran alla andra lag och far all information fran
klubben och ansvarar for att delge de andra fordldrarna i laget denna information via
laget.se

o Ekonomiansvarig — Ansvarig for insamling av pengar nar laget sdljer nagot. Skoter
insattning av pengarna pa det konto klubben tillhandahaller fér var lagkassa. Behover
nodvandigtvis inte vara ansvarig for varje enskild forsaljning, det kan vilken foralder
som helst vara, men den som ar ekonomiansvarig ska skota lagets kassa.

o Lagforaldrar — En grupp av féraldrar som jobbar tillsammans med aktiviteter som ror
laget. Dessa aktiviteter kan vara t.ex. gora scheman for kiosk- och sekretariatpass, se
till att tillrdckligt manga foraldrar aker med pa bortamatch sa alla spelare far skjuts
osv. En forélder ska vara “sammankallande” men gruppen bor bestd av minst 3
foraldrar sd man har nagra att bolla med!

Utover dessa roller sa kravs det sa klart att alla ar med och hjalper till. Lagféraldrarna kommer t.ex.
gdra scheman odver kioskpass och annat, dar forvantas alla vara med att hjlpa till. Aven om vi denna
sdsong inte kommer ha behov av sekretariat pa matcherna (forutom ett valdigt forenklat sddant under
cupen) sa kommer vi i framtiden néar vi spelar i en serie beh6va pa varje hemmamatch: Hallvard,
foréldrar i kiosken och sekretariat (dvs tidtagning och resultattavla, 24 sekunders klocka samt
protokoll). Nar det val dr dags kommer alla foraldrar bjudas in till utbildning av dessa saker (av
lagkommunikatoren!). Men detta blir som sagt inte riktigt aktuellt denna sdsong men anda vart att
namnas!

Matcher och cuper under sasongen

Easy Basket

Vi kommer dven denna sdsong spela Easy Basket sammandrag dar vi framst kommer spela i alla
sammandrag som EB sjdlva anordnar pa hemmaplan, men vi haller dven dorren 6ppen for att aka till
andra stader for att spela om det passar in med vara scheman i 6vrigt!

Eskilstuna Basketcup
Vi kommer i ar fa spela i cupen! Det kommer bli superkul for spelarna! Eftersom vi dr sa manga i laget
kommer vi stdlla upp med minst tva lag for att alla ska fa spela.

Av er foraldrar kommer det formodligen kravas en hel del men det brukar av de flesta upplevas som
en kul helg anda! Eventuellt far vi en hall att ansvara for och da far vi skéta allt som har med den hallen
att goéra. Nagot vi med storsta sannolikhet kommer behova goéra ar att skriva protokoll pa matcherna.
Men under Easy Basket ar dessa protokoll valdigt férenklade eftersom podng inte raknas. Det ar mest
fokus pa att kontrollera sa att alla far spela och ungefar lika mycket samt att skota matchklockan.
Nagon form av enkel kurs kommer hallas for detta!

Mer information om cupen kommer postas pa laget.se néar vi borjar ndrma oss den 5-7 maj da den
spelas.



Ordningsregler
Vi har bara en timmes traning och det ar mycket som ska hinnas med sa darfor ar det viktigt att vi alla
foljare nagra enkla regler:

Nar tranarna blaser i visselpipan skyndar vi oss dit de sager att vi ska samlas och stannar inte och
skjuter pa varje korg langs vagen.

Nar trédnarna pratar och berattar om nésta dvning sa haller vi i bollarna, alternativt lagger ifran oss
dem om det &r svart att halla i bollen. Vi pratar inte heller med varandra under tiden sa att alla far lika
stor mojlighet att forsta dvningen utan att bli storda av annat under tiden. Om alla ar tysta och lyssnar
aktivt sa behover trédnarna inte forklara 6vningarna upprepande ganger och vi far mer tid till att
faktiskt genomfor 6vningarna istallet!

Under 6vningar far man sa klart prata med varandra nar man star i led och véantar eller liknande, sa
lange det inte paverkar sin egna eller andras insats under sjdlva 6vningen!

Om en eller flera spelare stor for mycket kommer tranarna hanvisa dem till banken dar de far vila och
reflektera tills ndsta 6vning borjar.

Néstan lika viktigt som hur vi upptrader pa vara egna tréningar ar det att vi visar respekt nar andra lag
tranar i hallen innan och efter var traning. Det betyder att vi inte pratar hogljutt, studsar med bollar,
skjuter pa korgar eller gar in pa planen nar nagot annat lag har en traning dar. Om detta blir ett stort
problem kommer vi tyvarr bli tvungna att Iata spelarna vanta utanfor hallen till dess att deras egna
traningstid startar. Samma regler géller sa klart fér anslutande lag nar vi har tréning.

Vi uppfoér oss alltid vardigt och trevligt mot motstandare, domare, publik etc. Det &r sa klart oundvikligt
att aldrig bli irriterad under match men spelarna far aldrig séga fula saker till, eller om, motstandarna.
Detta galler saval i hallen, pa stan och online pa sociala medier och liknade.

Nagot som inte tolereras alls & om man &r valdigt otrevlig mot en lagkamrat eller om man uttrycker
sig nedvarderande i avseende pa hudfarg, kulturella, religiosa eller sexuella grunder. Om nagot sadant
sker kommer tranarna ta med spelaren ut ur hallen och ringa férdldrarna dels for upphamtning men
dven for ett samtal om det som intraffat.



