


Sammanhallning mellan

aldrarna ar viktigt.
FOTO: KAROLINA EHRENPIL

ALLT OM CENTRAL

STIFTELSEN,
UNROSS&CGY

Varfor spelar vi basket?

i dr en idrottsforening och i en

idrottsforening sd &r idrotten

i fokus. Genom var idrott vill
foreningen att spelare och ledare ska
utvecklas bdde inom sporten och som
madnniskor. En bra definition pd coach
dr "En bra coach ar en ledare som far
spelare att gora det de inte vill gora
for att uppnd det som de vill uppna”.
En coach mdste vara inspirerande men
ocksd tydlig med vad som krévs for att
laget ska uppnd det som laget vill upp-
nd. Vi brukar ofta prata med spelarna
om att det dr pd trdning man vinner
matcherna. Om spelaren i varje ldge pd
trdning gor sitt bdsta sd kommer vin-
sterna sd sméningom.

Ar det viktigt att vinna?

Idrott ar en tdvling och i en tédvling
madste man vilja vinna. Sa svaret pa den
frdgan dr att det dr otroligt viktigt att

man vill vinna, men det dr sdllan vik-
tigt att man vinner just den matchen.
Vi har forlorat mdnga matcher och
kommer att forlora dnnu fler matcher
for att vi har den uppfattningen att la-
gets utveckling alltid dr viktigare dn re-
sultatet pd en enskild match.

Utveckling viktigare an resultat
Nar vi sdger att lagets utveckling ar vik-
tigare dn resultatet pd en enskild
match sd innebdr det att vi foljer var
utvecklingsplan for laget och spelarna
oavsett vilka motstdndare vi hade se-
nast och vilka motstdndare vi har i nds-
ta match. Att dndra trdningsuppligg
efter varje match beroende pd hur det
gick i forra matchen ger inte den roda
trdd som ett ldngsiktigt framgdngsrikt
lag behover.

Det ar upp till trdnaren och laget att
sdtta upp riktlinjer och mal for sdsong-

en utifrdn klubbens vidrderingar och
riktlinjer. Detsamma gdller spelarnas
utveckling. En spelare mdste behdrska
manga olika delar av spelet och vi ger
ibland spelarna uppdrag under match-
en ddr de fir trdna pa delarna man inte
ar sd bra pd. DA dr det otroligt viktigt
att inte en fordlder sitter pd sidan om
och ropar ”dribbla upp den sjdlv” ndr vi
just sagt att spelaren mdste vara mer
spelfordelare (det dr ndstan alltid sd att
man vill att ens eget barn ska gora fler
podng - d vs det ropas "hela vigen”, "ta
den till korgen”, ”Skjut”).

Ratt attityd

Véara forvintningar pa spelarna &r att
de har hog trdningsndrvaro, alltid kim-
par och har en bra attityd mot kompi-
sar, coacher och domare m fl. Detta
kommer i sin tur att pdverka laguttag-
ning och deltagande i vissa cuper.



VERKSAMHET FOR BARN

6-8 aringar
Bananakids:
Basketgrunder,
rorlighet,
koordination

ar verksamhet for de

minsta erbjuder en

traning full av rorel-
se med och utan basketboll.
Trdningen leds av utbildade
ledare med fokus pd att ha
kul och samtidigt ldra sig nya
saker.

En vanlig traning borjar med
samling i mitten innan en
uppvdarmning med lite olika
stafetter, kull m.m. inleds.
Trdningen avslutas alltid
med en hinderbana full med
saker att kldttra pd, hinga i,
ett par korgar att trdna skott
pé eller glida ner for.

Fordldrar ar vilkomna att tit-
ta pd eller vara delaktiga som
assisterande trianare under
trdningen.

Det varmer i hjéirtat
nér jag ser hur dessa
sma Killar och tjejer
vagar ta ior sig, vagar
tdavla och vill vinna.
Egenskaper som ér vil
s viktiga i livet som i
basket.

Varje loérdag kor vira
minstingar (4-8) pd KFUM och
dér ligger fokus pd basket-
grunder, rorelse och koordi-
nation under roliga former.

Efter trdningen kan ni passa
pd att dta ndgra pannkakor

—oppa, studsa,
lattra — Ha kul!

eller varfor inte en smorgas i

vart frascha Rose Café.

Om ni vill prova pé ir det

bara svidnga forbi en 16rdag!

Ta med inneskor, trdnings-

kldder och en vattenflaska.
Vélkomna!

FRAGOR STALLS TILL
anthony@centralbasket.se

4-5 aringar
Green bananas:
lekbasket, hoppa

spring, rulla, studsa,
klattra, hang!

Barnen ar i rorelse
och har kul hela
traningen!

Nina, foralder

Barnen iar leka med
bollarna och utveckla
sig tillsammans med
andra barn pa planen.
Deras kunskaper ut-
vecklas valdigt snabbt.
Lyckan ér oslaghar
nér den sista hinder-
banan kommer fram.

Fredrik Aron, pappa till Zoe

Borja spela basket »

M Gor intresseanmalan via centralbasket.se for att f& mer
information om var barnverksamhet.



4
('g\\'\w ‘

)

VERKSAMHET FOR UNGDOMAR

15-16 ar
basketspecifik

traning, fys, ledareutbildning

i dr idag over 50 tra-

ningsgrupper starka

och varje vecka trdnar
ndrmare 650 ungdomsspelarei
klubbens regi runtom i
innerstan.

Vi erbjuder lagverksamhet
for tjejer och killar 9-16 &r.
En spelare i KFUM Central
spelar basket for att den sjdlv
vill, tycker det dar kul och vill
utvecklas!

Ungdomslagen leds av erfar-
na coacher som till sin hjilp
har yngre trainees. Det satsas
mycket pd utbildning av spe-
lare, coacher samt fordldrar
och vi utvecklar vir verksam-
het kontinuerligt. Forening-
en arbetar fortlopande med
var spel- och utvecklingsmo-
dell sd vi ska kunna sédkerstdl-

m.m. Vanligt seriespel.

— tidigare erfarenhet eller

fysisk talang kravs.

la att vdra spelare kommer sd
ndra sin potential som moj-
ligt utan ndgon slags stress.

Vart ledord ar tdlamod. Vi
tror inte pd hetsa fram resul-
tat. En spelare i KFUM Cen-
tral Basket ska vilja vara kvar
och utvecklas hela vigen upp
till vdr seniorverksambhet,
och om man inte vill eller
kan spela lingre sd ska ledar-
sidan vara ett lovande alter-
nativ.

Upp till 14 ar dr alla vilkom-
na att borja spela, oavsett tidi-
gare kunskap. Ar du éldre far
du gédrna prova pd men vi kan
inte garantera plats dd de lagen
redan har spelat i flera ar.
Matchspel erbjuds i olika form
frdn 8 drs dlder, turneringar
tillkommer vid 10 ars alder.

Varje sasong startar med ett
sommarldger, senaste dtta
dren i Oskarshamn, déar grun-
derna nots och en massa soci-
ala aktiviteter fyller ut kvél-
larna. I samband med skollov
har vi 6ppetivar egen hall pd
Rosengatan, mitt i centrala
Stockholm. Under sdsongen
erbjuds morgontraning med
frukost for de som vill trdna
mer och i samband med som-
marlovet erbjuds ett all-akti-
vitetsdagldger pd Rosengatan
med omnejd.

Las mer om foreningens var-
deringar och tdnk pd sidan
4 (Allt om Central), samt pd
centralbasket.se

Valkomna till oss!
Go bananas!

-n forening att vaxa i!

KFUM (entral

ar klubben dar
alla ungdomar
betyder nagot!,
Olle Lindstrom
med flera barn i
verksamheten.

12-14 ar
Ungdom,
basketrelaterad
tréning, fys m.m.
Vanligt seriespel.

8-11 ar
Basketgrunder,

rérelse, koordination.
Matchspel en géng
i manaden.
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JUNIOR & SENIOR

AT A
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JUNIOR - SENIOR
Vara u17 och u19 lag kommer spela i - Vi har lag i damer division 3 och 4
niva 1, SM och dven utomlands. samt herr division 3, 5 och 7.

Vi har ocksd juniorlag for de som Lagen trdnar 1-2 génger i veckan. Det
bara vill lira for att det dr kul. ar ocksé fordldrabasket pa 16rdagar.

m Gor intresseanmalan via centralbasket.se om du vill lira!

Vi vill starta upp
fler motionslag!

Har du lirat basket och vill trana
och spela pa lagom niva?
Skicka in en intresseanmélan
via centralbasket.se.

: ROSENBUSKEN
Vart enda ligalag! Spelar i basketligan
special. Rosenbusken dr vart lag for in-
divider med nédgon intellektuell funk-

tionsvariant.



ALLT OM CENTRAL

‘Hur bérjar man

1

Anmal intresse

for att spelal
centralbasket.se

2

Prova pa!
Ga pa tva traningar
och kolla hur
det kénns!

Vill du fortsatta?
Registrera dig via
centralbasket.se/
mediem

Allt om Central

ar en ideell idrotts-

férening som frémst riktar sig till barn och
ungdomar i Vasastan, pa Norrmalm och
Ostermalm.

Vi har basketlag for de flesta; fran de

yngsta i bananakids till ungdoms- och

motionslag samt for individer med intel-

lektuell funktionsvariant.

Vi lagger stort fokus pa spelarens indivi-

duella utveckling

Féreningens varderingar bygger pa

sportsligt engagemang, gemenskap och

omtanke.

Vi &@r idag 1050 medlemmar varav 850 ar

spelare!

Attspela i KFUM Central

KFUM Central
spelar basket for att den sjélv
villl

Varje lag tranar 1-3 ganger
per vecka, utdver lagtréning-
arna sa erbjuder individuell
traning for de flesta lagen samt
fystraning. Individuella traningar
finns bl.a p& morgonen och da &ter vi fru-
kost tillsammans efter. Fystraning erbjuds
per lag men ocksa extra for de som vill i
vart traningscenter tre dagar i veckan.

Att spelare, ledare och foraldrar i KFUM
Central Basket mér bra och trivs i sina
respektive grupper ar viktigast!

Virideé

ar basen for allt vi gor, varje dag.
Fdre, under och efter tréning och lager. |
kontakt med féréldrar och skolor. Vid méten
med coacher, i utskotten och styrelsen. Vid
planering och genomférande av utbildning-

ar. Vid inkdp av tjanster och produkter.
Vi har uppréttat polycier eller riktlinjer for

bl.a ANDT, ledare, féréldrar och askadare
inom var verksamhet. Det ar viktigt for oss

med en klar kommunikation och att snabbt :

agera om nagot inte gors pa ratt satt.

. Socialt

i KFUM Central mér bra ar

: viktigt for oss! Att spelarna, ledarna och
féraldrarna trivs i sina respektiva grupper

. ar grundlaggande. Vi tror att trivsel och en

: glad och rolig utvecklingsmiljé &r vart att
satsa pa, darfér arrangerar vi en mangd so-
: ciala aktiviteter utspridda 6ver sésongen!

: Som exempel: :
Banana Action Day, vi visar upp klubben p& :

stan och promotar oss for att sen lira lite
basket och &ta korv p& ndgon bas-
ketplan, september.

Luciabasket, lagen klar ut sig
och lirar matcher. Pepparkaks-
hustéavling m.m.

Klubbmésterskap & som-
maravslutning.

MVP-bankett, prisutdelning
och lite andra happenings.

 Uthildning

ar samlingsnamnet for

samtliga utbildningar som vi erbjuder.

- Dar har vi samlat ledare-, funktionérs- och
spelarutbildningar som basketférbundet,

: SISU, KFUM och vi sjalva arrangerar.

i féreningen sa hjalper vi vart

barn i tid till tréning och samlingar, med réatt

: utrustning och ibland skjuts till bortamatcher
: som spelas utanfor tunnelbanenétet och tur-
: neringar.

Vi vill gérna att laget ska &ka med kommu-
nala fardmedel till och fr&n matcher s&
l&ngt det gar da det bygger lagkansian.

Familj och vanner ar mer an valkomna till
matcherna ocksa saklart, vi ser garna att
man forhaller sig till var &skadarpolicy.
Varje lag behdver en lagledare som hjalper
till med lagadministrationen.

Traningsavgift

och spelar med KFUM

: Central Basket méste erlagga en avgift for

. att vi ska kunna betala anmalningsavgifter,
licenser, domare med mera nar ni tranar och
. spelar match.

Det ingér en licensforsékring i traningsavgif-
ten.

Traningsavgift erlaggs per sasong

(1 augusti-30 juni) och faktureras fran
kansliet.

Vira triningshallar

olika idrottshallar/gymna-

. stiksalar i vart upptagningsomrade. Vara

: yngsta lag utgér fran KFUM Centrals lokaler
: pa Rosengatan 1. Gardeshallen rdknas som
var hemmahall for seriespel.

. Fanzone: Supporter och firetag

féralder, gammal

: centralare, ny centralare, hang around med
: flera kan du ocksé stodja féreningen!

: For 200 kr per sésong blir du medlem i var

: fanzone och stddjer inte bara var verksam-
* het utan far ocksa ta del av samtlig informa-
tion fran klubben, majlighet att utnyttja de

: forméner som 1952-klubbsforetagen ger

: samt delta i utlottningen av produkter frén

* vara sponsorer.

Las mer pa: http://fanzone.centralbasket.se

Ditt foretag kan sto6tta var ungdomsverk-

samhet genom bl.a 1952-klubben. Fér 1952
: kronor far du bl.a logo pa hemsidan och i
detta magasin. Las mer p&: http://fanzone.

. centralbasket.se



Att vara foralder |
Central Basket

tt vara forédlder till en basketspelare dr bdde fantastiskt och ibland
Autmanande. Som foradlder fir man mota barnets eufori, lycka, besvikel-

se, bedrdvelse och ibland en kdnsla av misslyckande. Det dr viktigt att
man som fordlder finns med och stottar och fokuserar pd att ta fram vad som
gick bra i match/trdning/ldger. Det som gick ddligt har vi médnniskor ofta en
formadga att hitta sjdlva.

| boken varldens basta coach finns
rekommendationer till spelarnas
foraldrar som vi tycker ar valdigt bra.

Tank ur trdnarens perspektiv. Trinaren har gjort ett
dtagande som innebdr madnga, manga timmar av forberedelser
utoéver de timmar som hon eller han tillbringar pa traningar
och matcher. Forsok att tinka pa det ndr ndgot gar snett.

2.

Skapa en kontakt med trdnaren. Genom att ldra kdnna trdnaren
tidigt och skapa ett positivt férhdllande, kommer det att bli ldttare
att prata med henne eller honom om det uppstdr ndgot problem.

3.

Fyll pé trdnarens mé-bra-konto. Nir trdnaren gor nidgot som
du tycker dr bra ska du ta dig tid att uppméarksamma detta.
Genom att fylla pd trdnarens ma- bra-konto, bidrar du till
att hon eller han gor ett béttre jobb.

4.

Ge inga instruktioner under en match eller under trdning.

S.

Lit inte en spelare hamna i klim. Om du tycker att ditt
barns trdnare inte skoter sig, sa tala inte om det for barnet.
Sok istdllet upp tranaren och prata med henne eller honom

om saken. Ta en "nerkylningsperiod”. Vinta minst 24 timmar
med att prata med trdnaren om du dr upprord. D3 dr kdnslorna
inte lika laddade och du fér tid till att tdnka 6ver
syftet med samtalet och vad du ska siga.

6.

En sak som du inte ska prata med trdnaren om ar speltid.
Trinaren bestimmer vem som ska spela och hur linge efter
vdra principer, se var idé pd hemsidan.

7.

Fyll pa hela lagets ma-bra-konto. Lat alla barnen fa veta att
du stodjer dem villkorslost, oavsett hur bra eller diligt de spelar.

8.

Respektera idrottens virdegrund och uppmuntra andra
fordldrar att ocksd gora det. Visa respekt for funktiondrer
och domare dven nir man inte delar deras uppfattning.

VAR IDE
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Tréna for att
ma bra

Trana for ati
vinna

Trana for att tavia

ul7-19

HH eckia spelaren

Trana for att trina

ui3-16

Rérelsagladje

u6-9

Utwveckla idrottaren

Rarelseglidje

H ud-5

Véra ledord i LTADs nivéindelning.

Ratt moment i ratt

FOREBILD -
KARAKTAR - YAGA

VILJA SPELA FORSVAR - FOREBILD - LAGET

VILJA/VAGA TAVLA - SPORTSLIG — GRUNDER

VAGA - GRUNDER

KUL ATT RORA SIG

Vi vill att s& manga som majligt idrottar sa lange som
mojligt. Att “satsa” ar ok, sa lange det finns utrym-
me aven for de som inte idrottar for att vinna titlar

eller bli proffs.

entral basket jobbar utifrdn

LTAD, long term athlete develo-

pement, en kanadensisk modell
som fokuserar pd att gora ritt saker i
ratt tid. Vad ar kroppen och sinnet redo
for ndr?

For var barnsektion (4-9 ar) handlar
det om rorelseglddje. Spelarna upp-
muntras att viga prova pa nya moment.
Stort fokus pa grunder, teknik, rdtt frdn
borjan. Rotera! Se korgen!

VAGA utmana sig sjilv. Uppmuntra!
Vi flamsar inte, men har roligt och fo-
kuserar pa ratt saker!

Ungdomarna (10-16 ar) delas in I tva
utvecklingsfaser: Lira sig trdana och tra-
na for att trdna.

En ungdomsspelare vdgar tdvla - all-
tid och oavsett hur det gir i matchen
eller det aktuella momentet. Grunder-
na dr viktiga! Oavsett om det géller bas-
ketteknik eller koordination sd dr det

viktigt att vi fokuserar pd grunderna
och gor det ordentligt!

Vi krdver att vdra ungdomsspelare
ska vara professionella I sin syn pa bas-
ket. Vara I tid, férbereda sig pd ratt satt,
f6lja klubbens och lagens uppsatta reg-
ler och mdl.

Vi vill uppmuntra och premiera spe-
larna att trdna extra pa egen hand! Det
ar coolt att trdna bra och mycket uti-
frdn sin formdga och ambition! Spela-
ren ska ta eget ansvar och dga sin egen
utveckling!

Spelaren ar stolt dver att vara en fore-
bild for yngre i klubben och forstér vil-
ket ansvar det medfor. Spelaren ar stolt
over att tillhéra KFUM Central Basket
och representerar klubben pd ett sport-
sligt och 6dmjukt sdtt runt om i bas-
ketvarlden.

Nar spelarna kommer upp i juniorald-
rarna, u1y och 19 hojer vi kravbilden
ndgot, det finns olika ambitionsnivder

PASSION -

RORELSE -

KARLEK
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utifrdn individens behov och niva.

Junior- och seniorspelare i KFUM
Central Basket ir FOREBILDER for de
yngre i klubben genom att alltid jobba
hart oavsett trdning eller match samt
representerar oss genom att vara presti-
geldsa och 6dmjuka i mot- och med-
gdng [ relation till motstdndare, publik
och funktiondrer.

Vi strdvar alltid efter att bli battre
och vdgar spela hért, tivla och utmana
varandra ute pa planen oavsett traning
eller match.

Hur trénar vi?
Eftersom vi inte har obegrdnsat med
kvalificerade halltider sd har ett system
smugit fram genom &ren. Inget av vara
lag trdnar speciellt mycket som lag, det
innebdr att grundkravet for att delta i
de flesta dldersgrupperna inte blir spe-
ciellt mdnga traningar per vecka. Ddre-
mot sd erbjuder vi flertalet individuella
och fystrdningar for de som vill trdna
mer. Du kan trdna bara lagtriningarna
eller lagga till upp till 6-7 pass per
vecka i individuell traning med coach.
Vi har ocksd flera nivder i flertalet dl-
dersgrupper. Kort sagt... Om du vill spe-
la basket, sa ska vi forsoka ha ett alter-
nativ oavsett dlder eller ambition.
VICTOR SUNDQUIST
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Riktlinjer for var verksamhet

Alder
Aktivitet u5 ué u7 us8 u9 ul0 ull ul2 ul3 ul4 uls u16 u17 u19 m
Matcher
Serier Internt | EB-turneringar | EB-serie | Stockholm Basket Cup Senior

Avrigt matcher

RM, SM, Sc.:-miacup1

Turneringar I
. Internationella
Internationella utbyten USA .
turneringar
""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" MaxX 30
Antal matcher per . R
N P En speldag / termin en helg i manaden Max 30 matcher matcher
sasong internationell
matchning

Speltid efter

Speltid efter

Speltid Lika speltid o « traningsnarvaro och Coachens val
traningsnarvaro .
prestation
Laguttagning Alla som kan ska fa vara med! De som tranar blir uttagna Prestation,

narvaro, rutin

Coacha for att vinna
matcher? (toppa)

NEJ!

| slutspelsmatcher

ok*

Aktivitet us ué u7 u8 u9 ulo ull ul2 ul3 uls uls ulé ul?7 ul9 “
Ovrigt
Spelarutvecklingssamta Prata med malsman vid behov .Ett per sdsong Tva per sasong ' Vid bghoY+ )
| tillsammans med inventering infor
Foraldramote Gemensamt Lagvis pa utsatta datum fran féreningen

Trianingsinnehall

Rorelse/kroppskontroll 25 /35 min 15 /23 min
Grundteknik 20 /30 min 20 /30 min 15 /25 min
Spelforstaelse 10 /15 min 12 /18 min 15 /25 min
Spel 5/10 min 13 /19 min 15 /17 min
totalt 60 / 90 min
Fystraning
Inlarni
Balans, perception Kasta & fanga, dribbla, ;:;n:c%ﬁalra
Koordination . L p ,,p b jonglera, hopp g“ P . Grenspecifika rérelser, max hastighet, hoppkoordination
orienteringsformaga, teknik L rorelser, 6kad
koordination .
hastighet
SPrIRT ey
L Kort sprint, riktnings-
Lépning med .. . L - . . . . . a1
Snabbhet A L I . forflyttningsdvningar, forandringar, Sprint, reaktion/acceleration/max sprint uthéallighet
riktningsférandringar, reaktion . ! .
acceleration/reaktion |reaktion/accele
............................................................................................................................................... AONINAXSOAD. ] e e e e e
Styrka Hinderbanor, teknik, Ladg/medelintensiva Teknik, Teknik, rérlighet, Teknik, rérlighet, maxstyrka,
Y skeppsbrott, rérlighet, hopp, styrka med egen rorlighet, plyometrisk, vikter, snabbstyrka, vikter, hoppstyrka
diti Cirkeltraning/banor, U;:"L‘ft:u"“ Grenspecifik kondition, aerob och anaerob
Kondition grenspecifik kondition on 't:?n’ konditionstraning

" med méjlighet att trana 1 pass till med annat lag
2 Férutsatt att laget spelar i division 1.

2 med mdjlighet att trdna 1 pass till med annat lag, spelarens tradningsbelastning boér diskuteras kontinuerligt tillsammans med tranaren.
% om spelarna ar inférstadda i detta

“Vid spel i div 2 eller 1.

SEtt inspirationssamtal, mycket positivt och blicka framat!
© Férutsatt att laget ar hogt placerat i div 2 eller battre och har ambitionen att klattra.



VALKOMMEN

HAR PAGAR OFTA BARNIDROTT -
TANK PA FOLJANDE:

BARN AR INTE SMA ELITIDROTTARE

DOMAREN AR MANSKLIG

LEDARNA AR OFTAST IDEELLA

FORALDRAR HEJAR PA ALLA

BARNIDROTT SKA BYGGA
PA LEK OCH GLADJE

SVENSK IDROTT

VI GOR SVERIGE STARKARE
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