Foraldramote P09 Villastan 210527, kl. 20.00 - 21.00

Sasongen 2020 - 2021

Mal 1: Skapa ett lag med individer som gor sitt basta pa traningar, matcher och
utanfor planen
Madluppfyllelse: God
- Brandrvaro —trots restriktioner och uteblivna matcher
- Individer och lag har utvecklats i positiv riktning

Mal 2: Vi skall vara lika manga eller fler nar sdsongen slutar an vi var nar den borjade.
Madluppfyllelse: God
Vivar 10 spelare nar sdasongen borjade. Vi rdaknar in 14 spelare vid sdasongslut!

Mal 3: Halla jamna steg med 6vriga lag for att vara forberedda for kommande tavlings-
moment

Madluppfyllelse: Svart att bedoma pga Corona-restriktioner. Jag bedomer att vi har en god

utvecklingskurva. Ovriga lag har samma problem som oss att inte f& spela matcher. Vi hann med

tva matcher som vi vann relativt klart! Vi laddar nu for nasta sdsong.

Lager: Girls & Boys camp — Vallingbyhallen 16-19 juni. Anmal dig nu!
http://blackebergbasket.com/Om-oss/Nyheter/Girls--Boys-Camp-2021/

Summercamp — Sodertilje den 3-8 augusti. Rekommenderas starkt att du ar med pa
detta lager. Anmalan http://blackebergbasket.com/Information/Summercamp-

2021/Anmalan/ senast den 15 juni.




Sommaroévningar

Lopning (Tank pa att vdrma upp minst 5 minuter)
- Intervaller
o 15 * 15 (15 sekunder full fart, 15 sekunder vila) tio ganger
o 40— 20 (40 sekunder i 80% fart, 20 sekunders vila) 8-10 ganger
o Backintervaller — hitta en backe med lagom lut som det tar minst 15 sek att springa
upp for. Spring sa snabbt du kan uppfor 10 ganger, ga nedfor — repeat.
- Distanslopning — spring i tempo dar du fortfarande kan prata, dvs ca 140 i puls 1-5 km
beroende pa vad du kdnner att du orkar. Det dr OK att vila genom att ga mellan varven om det
blir for jobbigt.

Bollbehandling
- 8-an - at bada hallen, Runt midjan — bada hallen
- Dribbling
o Cross-over
= Vanlig, mellan benen, bakom ryggen
o Tempovaxling/Hesitation
o Dribbla tva bollar samtidigt
o "Spindeln”
Skott
- Borja ndra — backa nar dom sitter
- Beat-the-pro — 2 minuter layup (1p), blocket(2p), straff(3p) — satt egna mal och foérsok alltid sla
dig sjalv.
- "16”
5 satta “d6da vinkeln”
5 satta "blocket”
5 satta ” "elbow”
Avsluta med en straff
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Sasongen 2021 - 2022

Lag (ca 70 spelare i arskullen):

Blackeberg Bredd, tréning 1-2 ganger/vecka

Blackeberg Ekerd, traning 2-3 ganger/vecka

Blackeberg Utveckling Rod och Vit, tréning 2-3 ganger/vecka
Blackeberg Allstar, traning 3 ganger per vecka

Sasongsstart nar skolorna borjar. Lagindelning gors efter Summercamp, innan sasongen startar.
Matcher/serier

Blackeberg Bredd, Niva 3 eller 4

Blackeberg Ekerd, Niva 2

Blackeberg Utveckling Rod och Vit, Niva 2 eller 3

Blackeberg Allstar, Niva 1

Slutspel

Blackeberg Bredd, Lions

Blackeberg Ekero, Lions eller Stockholm

Blackeberg Utveckling Rod och Vit, Lions eller Stockholm
Blackeberg Allstar, Niva 1, Stockholm

Turneringar

- Blackeberg Basket Cup, 10-12 september (alla lag)
- Sodertélje Open, 4-7 nov (Allstar)

- Blackeblixten, 30 april (alla lag)

- Goteborgs basketfestival 25-29 maj (alla lag)

Turneringar dar lagen betalar anmalningsavgifterna sjalva

- Queens cup 30/10-1/11 (bara niva 3-lag)
- Sodertilje Open 1-3/11
- Evutlandsresa BBBL/EYBL, Kaunas, Spanien

Lovbasket
Hostlov, Jullov, Sportlov och Pasklov — orgniserad traning med trénare samt 6ppet hus.
Langsiktigt mal med klubbens verksamhet

- Utbilda spelare till Blackeberg baskets Herrlag
- Utbilda spelare som har ambitionen att na Landslag, College, Proffsspel.



