ldag ska vi prata om...

1. Vardegrund
2. Varverksamhet
3. Aktuella punkter

4. Ovriga fragor



Var vardegrund

Under hosten 2024 har Hoken Basket Flickor 14, tillsammans med Stina Alverud fran SISU
Idrottsutbildarna, utvecklat en gemensam vardegrund for att skapa en positiv och hallbar
idrottsmiljo. Spelarna har reflekterat dver varfor de spelar basket, vad som gor sporten kul och
viktigt, samt hur de vill att laget ska fungera. Ledarna har reflekterat 6ver vilka varden som ska
pragla verksamheten, hur vuxna ska bemota varandra och hur vuxna ska bemoéta barnen.



Spelarna svarade...

Varfor spelar vi basket?

Spelarna svarade att de spelar for att det ar kul, utvecklande och ger majlighet att traffa kompisar.
Detta speglar idrottens grundlaggande varderingar om sjalvbestammande: att kanna sig
kompetent, vara del av ett sammanhang och sjalv valja att utéva sporten.

Vad gor basket kul och viktigt?

De fem viktigaste omradena for spelarna ar:

1. Laget: Att vara en del av ett lag dar alla utvecklas tillsammans.

2. Tranarna: Att tranarna ar kompetenta, stéttande och utmanande.

3. Traningarna: Hog aktivitet och roliga, utmanande 6vningar.

4. Matcherna: Peppande och utmanande, dar lagsammanhallning och beslutstagande ar viktiga.
5. Spelaren: Att fa utvecklas och gora sitt basta, vilket ger en positiv kansla.



Spelarna svarade...

Hur vill vi ha det i laget?

Spelarna vill att alla ska vara narvarande, gora sitt basta och behandla varandra med respekt.
Viktigt for sammanhallningen ar positiva pepp, som att ge varandra komplimanger och anvanda
uppmuntrande ord.

Forvantningar pa varandra

De fem omradena for forvantningar ar:

1. Personlig utveckling: Bli i battre pa basket och att utvecklas som individ.

2. Professionella ambitioner: Malet att na hogre nivaer, som att spela for elitlag.

3. Laganda: Arbeta tillsammans som ett team och stddja varandra.

4. Sociala och emotionella mal: Vara snéll och skapa vanskap bade pa och utanfor planen.
5. Gladje och framgang: Ha roligt, vinna matcher och turneringar.



Ledarna svarade...

Ledarna svarade att de vill framja en verksamhet dar alla, oavsett niva, kan kdanna gladje och
engagemang. Idrottens karna ar tavling, men mycket av gladjen kommer ocksa fran att lara sig nya
saker, bemastra sin sport och uppleva bade individuell och kollektiv utveckling.

Vi ska fira vara vinster och acceptera vara forluster, men samtidigt ska vi alltid halla fokus pa gladje
och gemenskap. Vi paminner varandra om att idrott handlar om att ha roligt och att bygga
relationer. Idrott &r ocksa ett satt att lara sig samarbete och ansvar, vilket ger oss vardefulla verktyg
for hela livet.



Ledarnas forslag...

Barn behdver vuxna — &r vi vuxna uppgiften?

Vuxna, bade féraldrar och tranare, spelar en avgérande roll i barnens upplevelse av idrotten och
deras utveckling. Fokuset bor vara pa barnens anstrangningar och utveckling snarare @n enbart pa
resultat. Vuxna ska uppmuntra, ge stdd och visa uppskattning for barnens insatser, oavsett om det
handlar om sma forbattringar i teknik eller attityd. Vi ska beromma framsteg och hjélpa barnen att
gora sitt basta, samtidigt som vi padminner dem om att det viktigaste ar att ha roligt.

Foréldrar ar varmt vdlkomna att delta vid traningar och matcher, bade pa planen och fran laktaren,
for att visa intresse och stéd. Foréldrar ska ocksa ha fortroende for trénarnas bedomningar och
stodja deras arbete med att utveckla barnen. Vid synpunkter eller fragor bor dessa tas upp pa ett
konstruktivt och respektfullt satt, garna utanfor traning och match.

Det ar viktigt att vuxna inte satter orimlig press pa barnet. Barnet ska inte kanna att det maste
vinna for att fordldrarna eller tranarna ska vara stolta. Forklara for barnet att det viktigaste ar att
gora sitt basta och att misslyckanden &r en naturlig del av larande och utveckling. Vuxna ska hjalpa
barnet att satta realistiska mal som ar anpassade efter deras egen férmaga och utveckling, och
inte baserade pa andras forvantningar.

Vuxna och barn ska alltid vara goda férebilder genom att visa respekt fér domare, motstandare,
tranare och andra foraldrar. Vi ska undvika att kritisera domare eller motstandare pa ett aggressivt
satt.



Ledarnas forslag...

Olika végar till lycka och framgang i livet

Idrott &r inte den enda végen till lycka och framgang i livet. Vuxna boér vara uppmarksamma pa
barnets kanslor infor traning och tavling och vara lyhorda fér deras behov och 6nskemal. Om ett
barn kd@nner sig ledsen infor eller efter traning eller match, kan det vara ett tecken pa att idrotten
inte langre kanns rolig. | sddana fall bor vuxna respektera barnets beslut och évervaga om barnet
kanner sig pressat att fortsatta.

Barnets reaktioner kan dven vara ett tecken pa obalans mellan idrotten och andra aktiviteter i livet.
Vuxna bor vara medvetna om hur deras egen stress kan paverka barnet, liksom hur barnets stress
kan paverka deras prestation. Ungdomsidrott ska inte ta dver hela livet, utan barnet ska ocksa ha
tid for skola, vanner och andra viktiga aktiviteter.

Det &r viktigt att ge barnet tid for vila och aterhamtning. De ska inte kdnna att de maste prestera
hela tiden, séarskilt inte pd en niva som kanns for intensiv eller stressande. Vuxna boér ha realistiska
forvantningar och forsta barnets individuella utvecklingstakt. Alla barn utvecklas pa olika sétt, och
det &r viktigt att inte satta for hoga krav pa att barnet ska vara bast eller spela pa en hég niva om
det inte ar nagot barnet &r intresserat av.

Idrottens roll kan forandras over tid, och det ar viktigt att vara Oppen for att barnets intresse kan
skifta. Genom att vara en stodjande och narvarande vuxen kan man skapa en positiv och
utvecklande miljo for barn inom idrotten.



Ledarnas forslag...

Sammanfattningsvis
Det handlar om att ge ratt stod, skapa en balans mellan prestation och valmaende, och alltid satta
barnets basta i fokus.



Var verksamhet

: , BASKET- SPEL- HA KUL PA
UTHALLIGHET HALLBARHET GRUNDER FORSTAELSE VAGEN
STYRKA OCH - BELASTNINGS.  GER TALIGHET e
UTHALLIGHET HALLFASTHET CALIGHET FOR TRANING SKADOR

GORA MAL

DRIBBLA




Ledarnas forslag...

Hoken Basket Flickor 14 har som framsta mal att vara spelare ska kanna sig inkluderade,
valkomnade och vardefulla som manniskor. Vi vill ocksa att det ska vara roligt att vara bra pa
nagot, eftersom detta skapar inre motivation och en vilja att fortsatta utvecklas. Karnan i var
verksamhet &ar att svettas, utvecklas och prestera efter egen férmaga.

Var traningsfilosofi bygger pa uthallighet och hallbarhet. Vi stravar efter att skapa starka kroppar
for att minska risken for skador och samtidigt 6ka gladjen genom hogre tranings- och
tavlingsprestationer. Fysisk traning kommer att fokusera pa bade mental och fysisk kondition samt
effektiv I6pteknik, koordination, styrka och snabbhet.



Ledarnas forslag...

Hélsa och vdlmaende
Vi vill skapa en miljo dar fysisk aktivitet och aterhamtning gar hand i hand, dar halsa och
valmaende ar av storsta vikt. Vara spelare ska alltid vara friska nar de tranar och tavlar.

Vid sjukdom eller skada ska vara spelare inte delta i traning eller tavling. Traning under dessa
forhallanden kan minska kvaliteten pa traningen och oka risken for ytterligare skador eller
sjukdom. Om spelaren kanner sig sjuk eller skadad ska denne alltid vila.

Efter sjukdom bor spelarna ateruppta traningen langsamt och gradvis, med lattare aktiviteter for att
kanna efter hur kroppen reagerar. | basket kan man alltid 6va pa sina grundlaggande fardigheter
som skott, passning och dribbling, aven om man inte ar helt tillbaka i full fysisk form.



Hoken Flickor 14

2. Ta kontakt 2.Passa battre lage
3, Steget forbi 1. Sakta ned 1. Bredd och djup 3. Skapa lage

Ledarnas forslag...

5. Gora mal 5. 6ora mal

1 mot 1 Lagspel

Basketgrunder

| anfall ska vara spelare kunna dominera 1 mot 1, beharska riktningsforandringar och
tempovaxlingar. De ska vara kapabla att vanda spelet snabbt och hitta nya méjligheter. Spelarna
ska kunna lasa spelet och agera utifran det, vilket gor att de kan paverka matchens resultat.

| forsvar ska spelarna vara ratt positionerade, ha bra balans och utmana anfallaren. De ska alltid
strava efter att ta tillbaka bollen och halla en offensiv, energisk attityd for att kunna paverka
matchens utgang.

Vart lag bestar av spelare som arbetar tillsammans for att skapa malchanser, ett starkt forsvar och
alltid stravar efter att vinna. Vara spelare kan spela pa olika positioner och ta pa sig olika roller vid
behov. Vi utvecklar bade fysik, teknik och taktik. Var fysik styr hur vi tillampar var teknik och var
teknik styr hur vi tillampar var taktik.



Ledarnas forslag...

Vid tréaning och match

Pa traning ar spelarna ombytta och anvander foreningens enhetliga traningsklader. Tranarna har
pa sig foreningens coach- och ledarklader. Vi kommer alltid i tid och spelarna tar med sig en egen
markt boll i storlek 5. Spelarna ska ha klippta och korta naglar, inga smycken (inklusive érhangen)

och haret uppsatt med snodd. Alla spelare ska ha en fylld vattenflaska och stélla den pa angiven
plats. Traningen borjar alltid med att vi samlas i mittcirkeln.

Vi samlas 30-45 minuter innan match - ombytta och redo. Vi upptrader respektfullt, bade vid
moten med svagare motstandare och nar vi star infor en tuffare utmaning. Vi ger aldrig upp.



Ledarnas forslag...

Pengar spelar roll
Engagemang i ungdomsidrott innebar ofta ekonomiska kostnader. Det handlar om bade direkta
och indirekta utgifter som medlemsavgifter, traningsutrustning, bortamatcher och turneringar.

| Hoken Basket ar medlemsavgiften 600 kr per ar (1000 kr fran arskurs 6). Kostnaden for
traningsutrustning, inklusive traningsklader, basketskor och boll, berdaknas till ca 1500-2000 kr per
ar. Utover detta kan det tillkomma kostnader for bortamatcher och turneringar, dar sarskilt
overnattningar och langresor kan gora resan dyr.

Att delta i olika turneringar ar inte ett krav, men kan vara en viktig del av idrottslivet for barn och
ungdomar som vill utvecklas ytterligare. Det ar viktigt att som familj ha koll pa kostnaderna och
satta upp en realistisk budget for hur mycket ni vill lagga pa idrotten varje ar for att undvika
ekonomisk stress. Oppna samtal med ditt barn om kostnaderna for idrotten kan hjélpa er att géra
medvetna val.



Ledarnas forslag...

Avslutningsvis
Arskurs 1-3: Vi tranade 1-3 timmar per vecka. Beraknad arskostnad var: 750-1 600 kr. Vi spelade
minisammandrag och arrangerade en egen cup.

Arskurs 4-6: Vi tranar 3-5 timmar per vecka, plus 1-2 timmar fysisk traning. | 8k 4-5 spelar vi
minisammandrag inom fyrkanten och i ak 5-6 minisammandrag och seriespel i lanet samt aker pa
traningslager med 6vernattning. | arskurs 6 (under hostlovet) deltar vi ocksa i Telge Open,
Sodertalje. Beraknad arskostnad: 1 500-2 000 kr, plus turneringskostnader (ca 5 000 kr per
turnering).

Arskurs 7-9: Vi tranar 5-7 timmar per vecka, plus 2-3 timmar fysisk traning. Vi spelar seriespel och
deltar i 1-2 turneringar per ar. | arskurs 8-9 deltar vi i Ungdoms-SM. Beraknad arskostnad: 2 000-3
000 kr, plus turneringskostnader (ca 5 000 kr per turnering och USM-omgang).



Avslutningsvis...

* Vart lag bestar nu av 21 spelare och 8 tréanare, dar alla har betalat
medlemsavgiften for 2024-2025

* Arbete pa Melodifestivalens forsta deltavling

 Storre delen av lagkassan forbrukas pa turnering i ak 6

* Bade fotbollen och basketen blir mer och mer en aret-runt-idrott
* Uppmuntra barnen att ”"se bra basket”... vi besoker RIG Damer

* Vianordnar Minisammandraget (EB) 15:e eller 16:e mars

 Var avslutning koordineras med fotbollens start

* Ovrigt och God Jul



