Tillsammans ar vi Hoken F11

Vart lag ar som bekant en del av Hoken Basket, Svensk basket och hela
den svenska idrottsrérelsen under Riksidrottsférbundets paraply. Den
dvergripande verksamhetsidén for hela idrottsrorelsen i Sverige lyder:

Vi bedriver idrott i féreningar for att ha roligt, ma bra och
utvecklas under hela livet.

Det vill vi sld mynt om och hér beskriva hur vi ser pa det i foérhallande till
var egen verksamhet. Tanken ar att vi som tranare och ledare ska ha
detta som ett styrdokument att kunna atervand till och utvardera att vi
haller oss till vara mal och principer.

Vi ska drivas av gladje, gemenskap och delaktighet dar vi tillsammans
stravar efter att bli s& kompetenta manniskor och basketspelare som
mojligt, bade fysiskt, psykiskt, socialt och kulturellt.

Vi som tranare finns har bade for de aktiva och deras familjer. Vi lanar
bara de aktiva for att férsdka férmedla kunskap och ge chans till
utveckling och lagga grunden for ett aktivt liv.

Grunden till utveckling

Vi &r i ett valdigt kansligt lage dar manga barn av olika anledningar
valjer att sluta med sin idrott alldeles for tidigt. Malet for oss, och hela
idrottsrérelsen, ar att fa sd manga som majligt att fortsatta med sin idrott
sa lange som mdjligt. | nulaget ar vi 16 spelare i laget sa
forhoppningsvis kan behalla var grupp och kanske utdka den nagot.
Genom att skapa en trygg och gladjefylld kultur minimerar vi obekvama
k&nslor och dkar chansen till fortsatt idrottande. Det betyder inte att
traningarna inte &r utmanande och jobbiga, men kanslan av gladje och
att vaga misslyckas ar standigt narvarande.

Vad som motiverar en aktiv att halla pa med en viss idrott varierar fran
person till person. En del kanske redan som ung &r riktigt
tavlingsinriktad och kan utan problem néta samma évning under lang
tid, medan andra kanske inte bryr sig alls om sjélva idrotten men det ar
kul att traffa kompisar och umgéas. Oavsett vad som motiverar en



spelare &r det var roll som tranare att hitta en utmanande balans och en
individanpassad niva dar alla spelare far kdnna att de bade utmanas,
vagar misslyckas och till slut klarar av évningarna. For att fa ett
langsiktigt idrottande och optimal utveckling kravs det att man hittar
den inre motivationen, den som gor att man sjélv langtar till traningen
for ens egen skull. For att lyckas med det finns det tre viktiga
komponenter som vi jobbar efter:

¢ Delaktighet

Delaktighet i ett traningssammanhang betyder att den aktive kanner att
den kan vara med och paverka hur vi har det i laget och vad vi goér pa
traningarna. Det betyder inte att vi som tranare helt |amnar dver
ansvaret till spelarna, utan bara att vi ar lyhérd och férséker skapa en
Kultur dar spelarna kéanner efter vad de tycker att de vill forbéttra, eller
bara tycker &r roligt, och vagar framféra det.

e Kompetens

Héar ligger utmaningen for oss som tranare att skapa 6vningar déar alla,
oavsett kompetens, far chans att hantera utmaningen, vaga misslyckas
och lyckas I6sa uppgiften. Om majligt nivaanpassa utan att sarskilja.

e Tillhérighet.

Grupptillhérighet och meningsfulla positiva relationer &r viktigt for
motivationen. | och med att vi har spelare fran olika skolor ar detta en
lite stbrre utmaning an fér en homogen grupp. Aktiviteter och moment
som starker lagandan och grupptillnérigheten &r nagot som vi behdver
jobba. Pa traningar kan det tex vara att tvinga in de aktiva i situationer
dar de tvingas prata och samarbeta med de som de vanligtvis inte
umgas med.

Vi som ledare ser varje aktiv och har ett positivt, uppmuntrande
bemdtande. Trygghet leder till delaktighet som leder till motivation som
leder till larande.

Vaga misslyckas

Vi som ledare uppmuntrar misslyckande och visar att &ven vi
misslyckas. Vagar man inte misslyckas stannar man kvar i sin sékra zon
och dar sker ingen utveckling.



Positiv kritik

Vi som ledare stravar efter att i stérsta mojliga man férstarka det positiva
| stéllet fOr att kritisera det negativa. Det &r givetvis viktigt att korrigera
felbeteenden men vi férsdker leda de aktiva att sjalva komma fram till
vad som blev fel och hur det kan géras pa ett mer effektivt satt, vilket
forhoppningsvis leder till battre utveckling.

Samma forutsattningar for alla

Alla aktiva far samma férutsattningar fér utveckling. Vem som blir
framgangsrik i sin idrott bestams inte férrén i sena tonaren eller senare.
Darfér &r det naturligt att alla spelare ges samma chans att prova pa
alla positioner och moment bade pa traning och match.
Tavlingsmoment finns alltid narvarande pa traning i form av matchspel,
stafetter osv. Men vid teknikmoment fokuserar vi pa att utféra uppgiften
korrekt istallet for att gora det sa fort som majligt.

Matcher och speltid

Sa lange vi spelar Easy Basket, som vi ser som extra traningstillfallen,
kommer samtliga spelare att kallas till alla matcher och speltid férdelas
jAmnt oavsett traningsnarvaro. Blir det valdigt tydligt att man bara
kommer pa match kommer vi i lagledningen ta en dialog med
vardnadshavare. Nar vi sedan gar 6ver till seriespel kommer det bli
tydligare att traningsnéarvaro paverkar speltid, alla kommer dock att
kallas till match.

For spelare

For spelarna i Hokens F11 har vi endast nagra fa, lagt stallda krav:
e Man férvantas komma férberedd och i god tid till alla traningar

e Man uppmuntrar och hejar péa sina lagkamrater

e Man halsar pa samtliga i laget nar man kommer

e Mobilen ar undanstoppad fran att man kommer in i
omkladningsrummet tills att trdningen ar dver

e Nar tréningen drar igang_haller man fullt fokus pa uppgiften

¢ Man gor alltid sitt yttersta

Hog / lag korg

| &r kommer vi att smyga i gang dvergangen till att spela pa hog korg
samt regelandringar som féljer med det, &ven om vi fortsatt kommer att
spela arets matcher pa lag korg. Pa traning kommer vi att variera hojd
pa korg och storlek pa boll som en motorisk utmaning.



For féraldrar

Som foréldrar till spelare i Hokens F11 &r man standigt peppande, i
med och motgang, for hela laget. Féréldracoachning_fran sidlinjen ar
strikt férbjudet. Dels kan det gbra att den aktive tappar fokus nar det
kommer direktiv fran olika hall och dels kan det vara tvart emot nagot vi
som tréanare gett direktiv om.

Vi gor det har tillsammans med er s& om det uppkommer nagra fragor,
funderingar eller férslag sa ser vi mer &n garna att ni kontaktar nagon

av ledarna. Nu efter covid ar det fritt fram att sitta med pa traningarna.
Det gor bara att vi trdnare maste steppa upp och leverera annu béattre
traningar.



