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GIVE AND GO

Tema - i huvudet pad en basketspelare. S
Hur ténl_<er_en vinna[ef, kan man 1.\1 - . :
forklara orden laganda och lagmoral, b Tl 'l

vad &r det med basketlivsstilen
som vi gillar mest?

et Ll e
Driva klubb: Anna och Jonas Arvikatjejerna: Alla ska vara Christian Maraker: Fran japan- Musikartist och basketspelare:
som brinner for utmaningen. med i spelet och ha kul! ska ligan till landslagsspel. Njol Badjies basketfilosofi.




Klappar ditt
hjarta for basket?
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Tack och grattis
basketsverige!

Redan vid Ledarforum sommaren
2011 uttalade vi méalsattningen att
bédde dam- och herrlandslaget skulle
kvalificera sig till Eurobasket, EM,
sommaren 2013.

Men var det verkligen majligt?

Idag vet vi svaret! Sommaren 2012 gér kanske inte
till historien som den allra basta, vadermaéssigt, men
for svensk basket har sommaren varit magisk!

Damlandslaget vann sin kvalgrupp och &r for
forsta gangen pa 25 &r klara fér EM, i Frankrike i
juni nista ar.

Rullstolslandslaget U22 tog EM-silver och ar
direktkvalificerade till U23-VM.

HU16 kvalificerade sig for A-gruppen, sé nasta
sommar spelar fem av véra sex ungdomslandslag
EM i A-gruppen.

Och den fantastiska sommaren 2013 (fér det blir
det naturligtvis!) avslutas med att herrlandslaget
spelar EM i Slovenien i september. Och detta i en
absolut vérldssport, dar Sverige nu totalt sett rak-
nas bland Europas tio till tolv bésta nationer.

| det har numret av Give and Go kan du ldsa om
Stefanie och Christians landslagsresa, och traffa
Kajsa, Matilda, Valter med flera som pa sina res-
pektive nivaer satsar pa basket. Lat dig inspireras
till egna basketupplevelser!

L&t oss njuta av svensk baskets landslagsfram-
géngar tillsammans, men ocksa rikta gemensamt
fokus framét, pa sdsongen 2012/2013. Just nu pé-
gar USM, Férbunds- och Distriktsserierna och vér
omfattande och viktiga ungdomsverksamhet for
fullt. Dar méts vi pé planen, pé laktaren, i hallen.
Vi har en underbar sdsong framfér oss!

Hans von Uthmann  Lena Wallin-Kantzy
Ordférande Generalsekreterare
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Maraker — spel i tre varldsdelar.
Stefanie Yderstrom har hjarnkoll.

Mental styrka
— tips fran idrottspsykologen.

Njol i Panetoz:
musik och basket hor ihop.

Kajsas traningsvilja smittar av sig!

GIVE AND GO
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TEXT HENRIK SCHOLDSTROM | BILD CHRISTIAN JOHANSSON

IVIARRE.

Han har spelat basket pa tre olika kontinenter.
Nu ar svenska landslagsstjarnan Christian Maraker
sugen pa proffsliv i Europa igen.

IBLAND AR DET GANSKA SKONT MED URSAKTER. Det kan vara
befriande att fi tro att man kanske ir lite, lite bittre dn vad
man egentligen ir. Landslagsmannen Christian Mardker ser
det annorlunda.

- Jag har tagit mina egna beslut och gitt mina egna vigar.
Jag har gjort min grej och aldrig haft ndgon annan att skylla
pa, det har alltid funkat, siger Christian.

Christians vigar har tagit honom till tre kontinenter dir
han spelat basket. Vigarna har varit vindlande, varierande
och ibland 13nga.

Han féddes i Varberg och flyttade till Sanda for att g8 pa
basketgymnasiet. Dirifrén var nista station Sédertilje dar
det blev en sisong som delvis forstérdes av skador. Sedan
blev det fyra 4r i USA, pa University of the Pacific och det
var d3 folk borjade inse hur bra Christian dr. Han var hemma
och spelade EM med Sverige 2003, men &kte sedan tillbaka
till USA och gick klart utbildningen p4 Pacific.

Négra ar senare var det snack om att Christian Mariker
skulle bli draftad av NBA-laget Utah Jazz, men si blev det
inte. Resan blev lingre och tog Christian till nya stillen. Forst
blev det Slovenien med Euroleague-laget Olimpija Ljubljana,
sedan Spanien och tre olika klubbar och nu senast Japan.

— Senaste sidsongen i Japan ir i princip min favoritsisong, i
alla fall i Japan. Efter att jag missat tvd ménader av sisongen
pé grund av en fotskada 16ste det sig bra. Vi gick till semifinal
och vi fick bo i Tokyo. Tokyo ir en helt fantastisk stad, det ir

4

riktigt roligt att vara dir. Det finns distrikt dir alla skyltar ar
pa engelska for att underlitta for besokare och det dr vildigt
speciellt pd ménga sitt och vis, siger Christian.

Varfor blev det Japan?

Jag dr gift med en amerikanska av japanskt ursprung och det
kan ha bidragit till att min agent fick en forfrigan. Jag hade
spelat i Europa och i Spanien fick man inte alltid ut 16nen
nir man skulle, det kunde ta lite tid att fa fram ligenheten,
s4 jag var beredd att préva ndgot nytt. Och det har varit jit-
tebra. Och det dr en annorlunda kultur, s& nir lagen funnit
spelare som kinner sig bekvima med den japanska kulturen
jobbar de ofta for att behdlla dem. Charles O’Bannon, som
spelade fér UCLA och Detroit Pistons har varit i Japan i tio
ar nu.

Hur &r kulturen, pa vilket sdtt dr det annorlunda?

Det ir en vildigt respektfylld kultur med tydliga hierarkier.
Litt 6verdrivet kan man siga att de ildre fir gora vad de vill
med de yngre, det ir bara for de yngre att gd med p4 det. Men
respekten visar sig ocks i att allting funkar. Nir vi flyttade
hit stod ligenheten klar, vi bodde inte pa hotell ens en natt.

Pratar ni japanska?
Nej, det kan jag inte siga. Min fru ir japanskittad, men
hon ir fjirde generationen som bor i USA. Jag pluggade lite

Med exfarenheten
kommer en battre kansla
for spelet och att man
forhoppningsvis oftare
fattar ratt beslut.

kallas inte sallan Marre

Alder: 30 3r

Senaste klubb: Hitachi SR,
Tokyo, Japan

Familj: Fru Elisabeth, mamma,
pappa och tva bréder

Fodd: Varberg

Langd: 206 centimeter

Vikt: 112 kilo

Christian Maraker l
Namn: Christian Mar&ker,
|




FORBUNDSKAPTEN
- BRAD DEAN

Christian bidrog med rutin och klass till laget. Han &r en
mycket kompetent spelare och kom fokuserad till varje

traning och match. Han &r en informell ledare och har stor
del i vér framgéng.

JAN ENJEBO, HEADCOACH,
TZ1 DUDELANGE, LUXEMBURG

Christian har utvecklats till en bra internationell spelare.
Med sin ldngd hanterar han bade inside- och outsidespelet
pé ett utméarkt satt. Med sitt lugna och trevliga upptradande
bé&de pé och utanfér planen &r han en

uppskattad och representativ person.

Jan var forbundskapten under

EM 2003.

japanska under 4ret som gick, men kan inte mer in att jag
hjilpligt kan ta mig fram dir ingen pratar engelska. Men
visar man att man forsoker prata japanska mots man kanske
med lite extra respekt, det mirks att man i alla fall gjort en
anstringning, siger Christian.

Christian kom tillbaka till landslaget i fjol efter ett par &rs
franvaro. Tyvirr slutade landslagsuppdraget med fotskadan
som stoppade honom fran att spela EM-kvalet. Han fick noja
sig med att vara en av Sveriges bista svenskar i NM och att
det var ritt sjilvklart att ta ut honom till EM-kvalet nu.

I EM-kvalet har han varit en kraft att rikna med. I fjol
blev Christian en ledare for ett ungt Sverige, nu nir Jonas
Jerebko varit med och flera andra rutinerade spelare har
ledarskapet inte varit lika tydligt. Men nir Sverige forsta
matchen mot Azerbajdzjan vinde ett stort underlige var
det till ingen liten del Christians fértjanst. Han kom in och
spelade istillet for att titta pd. Han skickade i 19 poidng och
Sverige vann.

—Jag och Kenny Grant kom frin bianken och i den match-
en funkade det. Alla kanske inte vill komma frin binken,
men man fir acceptera det for lagets bista. Sedan kan det
ibland vara bra att komma frdn binken. Du fir lite tid att
studera var luckorna finns, vad som behévs géras och hur det
kan goras innan du kommer in pa planen.

Vad kan det innebéra for dig att fa spela EM igen 2013,

tio ar efter du gjorde det férsta gdngen?

Det kommer vara vildigt speciellt. EM 2003 var otroligt
roligt trots att det inte gick s bra for laget. Men d4 var vi
med som arrangdr, att ha kvalat in sjilva kinns storre.

Vad &r det for skillnad pa dig som spelare nu och da?

Oj, det gar inte att jamfora. D3 ville man bara ut och spela
ny match hela tiden utan att tinka ndgot sdrskilt. Nu har jag
forhoppningsvis mognat och har mer i ryggmirgen vad som
fungerar och vad som inte gor det. I basket 4r det snabba
beslut och att fa laget att fungera tillsammans. Med erfaren-
heten kommer en bittre kiinsla for spelet och att man for-
hoppningsvis oftare fattar ritt beslut. Man lir kinna sig
sjalv och vad man kan hélla sig till.

Om vi gar tillbaka till det hir med inga ursikter och egna beslut,
hur fungerar det pa planen?

I botten krivs ett gott sjilvfortroende och jag tror att ett gott
sjilvfortroende kommer av att veta vem man ir.

Hur ser den kommande karridren ut?

Jag vill tillbaka och spela i Europa igen, jag tycker att jag ir
tillrickligt bra for det. Nu ir det inte dirfor jag spelar med
Sverige, men EM-kvalet ir onekligen ett bra stille att visa
upp sig p4, att visa att jag haller internationell kvalitet och
att jag kan hjilpa ett lag vinna matcher. Det ir bara att spela
s& bra man kan och sa far min agent luska reda p& négot 4t
mig. Sedan ir jag inte frimmande f6r att dtervinda till Japan
ndgon ging. m

HOSTTROST
Blasigt

pa vag till
traningen?

Snygga vindjackan
”The Windrunner”
fran Nike ar fodrad

par draget.

799 kronor pa
i“nkyard.se

Tank pa fotterna

Hoéga upphopp, sidledsforflyttningar, snabba stopp.
Fotterna far jobba hart nar du spelar basket. Lyxiga inner-
sulan Footbalance GAME &r speciellt framtagen och utpro-
vad av basket- och innebandyspelare. Den ska ge spelare i
tuffa bollsporter battre stétdampning och stabilitet i skon.
Sulan finns bland annat att kdpa pa Intersport.

Sl = e E A=

"Ja. Sport har ju blivit himla fashion senaste &ren bara, fran att varit modets motpol sa har sport
blivit dess coolaste kompis. Jag tanker pd allt frén tights i modebilden till att Acne gér cykelklader
och att Beckham gar pa catwalken. Och i detta sa ar basket en riktigt skon lirare. Basket har en
urban vibb, mycket kopplad till svart street kultur som l&nar sig véldigt bra till mode och coolness.
Dessutom &r det likt cykling, parkour och skatebording ndgot som funkar utmérkt att syssla

med mitt i stan. Basket passar bra in i de tvd dominerande trenderna urban livsstil och tkat

hilsomedvetande.”

Christina Cheng, trendanalytiker

med mesh och stop-

Basket pa modet?

Halla Christina Cheng, trendanalytiker! Har du tinkt pa alla
basketbollar och basketspelare som pa senare tid syns i reklam
for bilar, forsdkringsbolag, i modebilder? Handlar det om ett
livsstilsmode, ar det trendigt att lira basket?

Namn: Isor-1 Glasgow
IAlcler: 31.8r
Gor: Rapartist i

Hej Ison Glasgow!
Vad ar det biasta med basket enligt dig?

Jag spelade basket frén 16 ars &lder och hann spela med
Séder Basket och sedan JKS Basket. Det jag gillar med
sporten dr att man konstant maste bli battre, man méste vara
villig att ge allt for att utvecklas som spelare. Man kan vara
en toppspelare som snittar 30-40 po&ng per match, men

ar man inte en del av laget s& &r man inte all around. Rent
personligen fér mig s& har basket pushat mig att bli battre
pa allt jag gbr, en-mot-en attityden sitter kvar.

HNINAQS OHJIN ‘aTlg
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i EM-kvalet.

— Det var en helt otrolig kinsla att vinna matcherna. Kanske
annu mer for att det inte forvantades. Manga trodde nog
att stornationerna Tyskland och Spanien skulle gi vidare
till EM. Men vi visade verkligen vad vi gick for, forklarar en
lycklig Stefanie efter den 14nga och hindelserika sommaren.

Hon ir tillbaka i USA och Miami dir hon liser fjirde och
sista dret pa sin utbildning i Sports administration och spelar
collegebasket i universitetslaget. Efter den hir sisongen
hoppas hon pé att f3 ett proffskontrakt. Det frimsta mélet
ir en plats i amerikanska WNBA och annars vill hon girna
spela i ndgot europeiskt topplag.

Spela basket har hon gjort sedan férsta klass. Och drivet
fanns dir frén borjan. "Kom och studsa” gav for lite mot-
stdnd. Hon ville spela med ett riktigt lag, f& motstand.

—Ja, jag hade stora drommar om att bli bist, och i sjuan
borjade jag i basketklass i Rosenborgsskolan i Sédertilje. D4
stack jag till hallen s fort skolan slutade. En riktig hallritta
var jag.

Det var dir ndgonstans pa hogstadiet som den verkliga elit-
satsningen borjade, med hjilp av Stefanies egen starka drivkraft
att bli s& bra som méijligt, och forildrarnas och bonuspappan
(och basketprofilen) Jan Enjebos stod och rad.

— Viljan att bli en elitspelare som férsérjer sig pa sin sport
har alltid kommit frin mig sjilv. Jag kollade mycket p4 ildre
spelare, bide tjejer och killar och ville bli som de var.

TEXT BRITTA WALLIN | BILD ELLINOR HALL

En sann vinnarskalle. Redan som liten etta-
gluttare var hon pa det klara med vad hon ville.
Hon ville spela med de som var bast och vinna
matcher. I somras var Stefanie Yderstrom en
del av svenska damlandslagets framgangar

Jobba dnnu hardare

Landslagskarridren startade 2005 d& Stefanie var 15 r. Sedan
dess har hon varje ir tagits ut till landslagstruppen, och fran
och med tv4 &r tillbaka i seniorlandslaget. Klivet upp fran
junior till damlandslag var en utmaning.

— Konkurrensen ir bra mycket hardare, speciellt pd min
position som pointguard, skytt. [ stillet for en framtradande
roll med mycket ansvar fick jag forsta gingen ta ett kliv till-
baka for spelare som var bittre dn jag. Och jag kan siga att
jag inte gillade det till en bérjan. Men ganska snart insig jag
att jag var tvungen att jobba dnnu hardare for att fortjina en
mer framskjuten roll i laget. Det ir verkligen inget man bara
far automatiskt pd seniornivd for att man har haft det pa
ungdomsniva.

Dialog med sig sjalv

Stefanie dr oerhért stolt 6ver damlandslagets prestation i
kvalet, (hyggligt n6jd med sin egen), och har mycket héga
forhoppningar infor en &terférening i EM nista ar.

— Vi spelade med bra kemi och hade roller som alla
accepterade och héll sig till. Om vi fortsitter si hir och alla
far bra sisonger nu under iret, tror jag att vi kan bli riktigt
farliga nista sommar i Frankrike.

Hallratta och triningsvillig ir hon fortfarande, men hon
erkdnner att hon kanske inte alltid, alltid dlskar triningarna.

— Visst hiander det att jag inte kdnner for att g till hallen
och trana styrka klockan sex p& morgonen. D4 frigar jag mig
sjilv vad jag haller p4 med egentligen. Men det ir nog natur-
ligt for alla elitidrottare som trinar fler timmar om dygnet
in de sover, skrattar Stefanie.

— Men jag brukar faktiskt féra en dialog med mig sjilv.

[ huvudet, som om jag pratar med mig sjilv. Jag tinker pa
alla andra spelare och lag som jag kommer spela mot. Att jag
maste gora mer, trana hirdare in de gor for att kunna vinna
mot dem. »
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BILD: DELLY CARR/ITU

Hur viktigt &r mental styrka i din sport?
Mental styrka &r givetvis ndgot véldigt centralt i vad vi gor - och vad som krévs fér
att tackla en tavling.

Andra delen &r att f3 ut 100 procent av det som finns i kroppen nar det verkligen
géller. Det spelar ingen roll hur bra man har trinat - om det sedan 3ser sig pa
sjdlva traningen. For tavlingssituationer har jag genom min coach bérjat jobba med
prestationsmal och specifika saker jag méste gdra ratt under loppet. Till exempel
vet jag att min start maste vara snabb och nidra 99 procent under de férsta 250
meterna. Koncentrationsnivén pd max under bojvandningen, férsta kilometern
valdigt kontrollerad under |6pningen och armféringen korrekt och aktiv. Genom

P3 vilket sitt &r du en vinnarskalle?

Som jag ser det finns det tva delar som &r viktiga fér mig. Férsta steget 4r att klara av
tréningen pa bésta satt. Att orka fortsitta fast det kanske kénns tungt, eller motgéng-
arna sétter in. Under de féregdende dren har jag till exempel haft mycket olika typer

Stefanie
Yderstrom

Namn: Stefanie Yderstrom
Alder: 22 ar

Familj: mamma Lotta Enjebo,
pappa Dick Yderstrom,
systrarna Marie, Cecilia,
bror Joakim, bonuspappa
Jan Enjebo och extrasyskon
Bor: Miami

Léngd: 170 cm

Position: pointguard, skytt
Lag: University of Miami

Vinnarskalle och drivkraft

"Ja, jag &r nog en vinnarskalle. Min drivkraft &r att uppnéa de
mél jag har satt upp i mitt liv. Jag vet att det kommer vara
jobbigt, det &r inte meningen att det ska vara l4tt fér d& skulle
ju néstan alla som spelar férsérja sig pé basketen. En annan
sak som driver mig &r att det &r mycket folk dar ute som
tvekar och “tycker” mycket om allt mgjligt. Det &r s8 otroligt
skont att bevisa dem fel. Det &r sikert ndgon som ldser
denna artikel just nu som redan har tyckt till om mitt mal att
ta en plats i ett WNBA-lag - “yeah right, hon kommer inte
kunna gora det”. Det driver mig otroligt mycket kan jag séga.
Aven om jag inte skulle bli draftad &r jag 6vertygad om att det
arbete jag lagger ner for att férscka ta mig dit kommer att
gdra mig battre, och kommer hjilpa mig n& andra mal | livet.”

Mental tréning

"Férra aret traffade jag en psykolog specialiserad pé& idrot-
tare n&gra génger. F6r mig var det ibland jobbigt att alltid
kdnna att jag maste prestera i precis allt jag gor, i skolan,
som van, som basketspelare och sé vidare. Jag ville vara
perfekt i allt och jag kunde k&nna dngest ibland om jag inte
presterade vad jag tyckte jag kunde. Han hjalpte mig att
sétta perspektiv pa saker och ting. Varlden kommer inte gé
under for att jag gor ett misstag. | stéllet har jag lart mig att
anvinda mina (och andras) misstag, att ldra mig av dem.” m

NIINYd NVYHOr “a7ig

Hej Lisa Nordén &

- svensk OS-silvermedaljor i Triathlon!

TRANING

Du ir egentligen i hogform. Stark, pigg och alla rérelser
med bollen, finter, layups och skott sitter som en smick p
triningen. Men, p& matchen ir det ndgot som knyter sig. Det
gdr inte din vig, det dir riktiga flytet vill inte infinna sig.
Hela lagets spel hackar och strular faktiskt. Du kinner frus-
trationen komma krypande &ver planen och hur den suger
kraften ur ert spel.

Kinner du igen beskrivningen? De flesta basketspelare
har sikert upplevt en liknande kinsla ndgon gdng. Vad ir
det som hinder i huvudet i en sddan hir situation, kan man
trdna upp sin mentala styrka och styra upp sin egen och
lagets prestation pd match? Give and Go stimmer traff med
Mikael Wallsbeck som ir idrottspsykologisk ridgivare for att
ta reda pa vad mental trining egentligen handlar om.

— Mélet med mental trining ir att kunna rikta fokus pa
ritt saker just i den stund det giller. Det handlar i grunden
om att lira kdnna sig sjilv och hur man reagerar och agerar
under press, nir man ska prestera p&d match till exempel.
Men hjilp av mental trining kan man lira sig férstd och han-
tera sina tankar och dirmed forbittra prestationen, forklarar
Mikael Wallsbeck som sjilv har en karriir som ishockeyspe-
lare bakom sig. Efter idrottandet har han utbildat sig inom
idrottspsykologi och jobbar i dag som forelisare, konsult och
mental rddgivare 3t idrottsmin och —kvinnor, men ocks3 i
nidringslivet.

Vad &r en vinnarskalle?
Forskningen kring, och intresset for idrottspsykologi och
mental trining vixer stort just nu. Fler och fler svenska
elitidrottare ser vinsterna med att dven planera in tankens
trining i sitt redan krivande triningsschema.

— Mélet med den mentala triningen ir naturligtvis att
prestera bittre, men ocks3 att lira sig acceptera att det
ir tungt ibland, att det gir siamre ibland och bittre andra
gdnger. Det dr minst lika viktigt.

Mikael menar att nir man lar kidnna sig sjilv och forstar
sina kinslor ger det forutsittningar for att kiinna inspiration

av skador. Jag har tvingats kéra en del rehab p& gymmet, vila eller hitta alternativa
végar for att nd mina mal. Det har varit ganska pafrestande mentalt - och d& har det
kravt tydliga mél for att behélla riktningen.

att fokusera pd alla dessa sma saker kan jag slappna av och sluta oroa mig

fér mina konkurrenter och annan yttre press. m

Starka muskler, bra kondition och bollteknik.
Fysisk traning dr den sjdlvklara utgangspunkten
i basket, precis som i andra sporter. Men mental
styrka ar ocksa viktig. Nu pratas det allt mer om
vikten av mental traning for att na hela vagen.

och ork att klara av den langsiktiga och tuffa trining som
krivs for att nd den absoluta toppen. Ménga av vira idrotts-
stjarnor fir epitetet "vinnarskalle”. Vad ir det egentligen,
och dr det ndgot man ér eller blir?

— Om man {6ds till vinnarskalle? Jag skulle vilja siga ja,
till viss del. De som blir stjirnor inom sin idrott ir personer
som verkligen brinner f6r sin sport. De har ofta redan fran
ung alder haft en stark drivkraft att bli bittre och har satt
upp tydliga mal for sin trining. I basket kanske det kan vara
”jag vill komma med i ungdomslandslaget” eller kanske rent
av "jag vill spela i NBA”. En vinnarskalle fér mig dr nigon med
starkt engagemang som “végar” vinna och klarar motgingar.

Men mental tréning kan utévas pa alla nivéer

— Man kan siga att det finns en verktygsldda for mental tri-
ning. Dir finns olika mentala verktyg och metoder att vilja
mellan. Vad som passar handlar {6rstds om vem man ar, hur
langt man kommit i sin egen idrottsutveckling, och vad
man vill uppn4.

Visualisering ir ett av de verktyg som Mikael ir sirskilt
intresserad av. Det gir forenklat ut pa att infér till exempel
en match plocka fram en mental bild, en kinsla av hur det
kinns nir man lyckas pé planen.

— Man skulle kunna se det som att virma upp hjirnan
innan match och minska risken fér mentala 13sningar. Det
handlar om att skapa upplevelser med hjilp av sinnet. Till
exempel att fokusera och framkalla en bild av hur det kinns
att sitta den perfekta trepoingaren. Hur bollen kinns i
handen, hur du har balans i kroppen, hur du vinkar av och
ser bollens bage mot korgen och hor ljudet nir den slinker
genom nitet, forklarar Mikael.

I lagsport maste man jobba med vissa speciella fragor. Ett
lag bestar av flera individer och alla har sina egna mal, men
méste ocksd kunna samverka.

— Man maéste ha roller och riktlinjer. Man ska kunna ligga
fokus pa bdde den egna och den gemensamma prestationen,
konstaterar Mikael. m

Namn: Mikael Wallsbeck
Alder: 26 &r

Gor: |drottspsykologisk radgivare.
Han har en European Masters i
Sport and Exercise Psychology.
Har forskat i idrottspsykologi pa
Halmstad hogskola, sitter i styrel-
sen for Svensk Idrottspsykologisk
Forening.

MIKAEL TIPSAR

Som ung spelare kan man
boérja med att satta upp ett
langsiktigt personligt mal i
sin basket. Sen kan man ta
hjalp av sin coach och sina
lagkamrater att satta upp
mal som ligger lite narmare
itiden. Det ar bra att tidigt
6va pa att analysera sin
prestation. Skriv ner tre bra
och en mindre bra sak om
din trdning varje vecka.
Satt sen upp kortsiktigare
mal och att ta itu med de
bitar som du behéver
forbattra.

Vinn boken Tridna tankent!
Mejla giveandgo@basket.
se fore den 5 november
2012, skriv Trana tanken

i meddelanderaden och
bifoga en motivering till
varfér du garna vill lasa om
mental traning! Glém inte
skriva ditt namn och din
postadress.

Tréna tanken

En idrottspsykologisk

bok om visualisering. Med
utgdngspunkt i den senaste
idrottsforskningen ges tips
och r&d som kan utveckla
dig som aktiv, tranare,
ledare och mé&nniska.
Varje kapitel beskriver

den aktuella forskning
som finns pé& respektive
omréde. Sedan féljer ett
avsnitt dar dessa teorier
omsitts i praktiska rdd och
tips direkt avpassade for
att fungera pa tréaningen.




PA PLANEN
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Vill du jobba med att férbattra din acceleration
och sidledsforflyttning samtidigt som du forbattrar
din balans och kroppskontroll? D& kanske du ska
testa en [6pstege. Séljs i praktisk pase - sa ta med
den till hallen och kor med hela laget!

499 kronor pa www.2win.se

VARLDENS BASTA SPORTSPEL?

Antligen! Det 4r maaanga
som har vintat pa tv-spelet
NBA 2K13. Spelet som sdgs
innehalla allt och lite till for
den som vill lira med och
mot “the best players in NBA
history”. Integrerat med
mobil-app och FaceBookspel,
produktionslett avingen
mindre an rapparen Jay-Z.

Pris cirka 500 kronor

EXTRA ALLT TACK!

Protein, kolhydrater och
vétska. Att vanlig hederlig
mjolk &r rena sportdrycken
vet vi redan. Nu finns det
en ny mjolk som laddats
med extra mycket mjolk-
protein, och tappats i en
ta-med-vénlig 30 cl for-
packning. Finns i vanliga
mjolksmaken, eller
blabarsmjslk.

Kunglig basketpublik

Prins Carl Philip och prins Daniel besokte OS i London i
somras. Bland annat tittade de pa basket tillsammans med
Svenska Basketbollférbundets generalsekreterare Lena
Wallin-Kantzy. Hade ni trevligt Lena?

"Vi hade jattetrevligt. Vi sdg USA mot Nigeria som slutade
156-73 vilket ar det stérsta segerresultatet i OS-historien.
Prinsarna fick se ménga dunkar, och Carmelo Anthony satte
tio treor! Carl Philip och Daniel var valdigt intresserade och
frégade mycket om de svenska landslagen och EM-kvalen.”

sket
op.se

BUTIK - WEBSHOP - TEAM SALES

Webshop: www.basketshop.se
E-post: info@basketshop.se Tel: 08-618 33 10

KAMPANJPRIS!

Wilson Solution: Officiell matchboll i Basketligan

Matchboll godkand av FIBA

Ytmaterial: Patenterat kompositlader
som é&r fuktabsorberande for att ge
basta méjliga grepp och kénsla.

Storlek: 7 & 6

Ord. pris: 699:-
Galler vid bestélining vid minst 10 st bollar.

®
Priset galler sa langt lagret racker, dock langt t o m 2012-12-31



VALLINGBY CENTRUM. Det dr hir han har vuxit upp, men han
hinner sillan hinga hir nufértiden. Njol Badjie ar rappare
och en av de fem killarna i Panetoz — hiphopgruppen som
i &r tagit ett jittekliv upp pa de svenska topplistorna. Men
Njols identitet ir inte bara rappare, han ir dven basketspela-
re. Han har basketen i blodet for alltid och tycker att basket
priglar hans livsstil.

— Musik dr sammankopplat med basket. Om du gérinien
baskethall dr det hiphop som passar ihop med spelet. Det ar
dans, cooln swag. I alla fall for mig!

Spelar ingen roll vem du ar

Panetoz, grundades redan 2001 av fem killar fran Stock-
holms séderférorter med rotter i Gambia, Etiopien, Angola
och Finland och i vir har de toppat hitlistorna med liten
Dansa Pausa! Njol kom med i gruppen f6r ungefir ett ir se-
dan och hans roll ir att virma upp publiken nir det ir dags
for konsert. Han dlskar det, att gd upp p4 scenen, rappa och
sprida gladje.

— Vi blandar hiphop med véra olika kulturer... i en gryta.
Vi vill skapa kaos, forklarar Njol med ett stort brett leende.

— Vart budskap ir lite "det spelar ingen roll vem du ir,
hur du ser ut, vilken bakgrund du har”. Du ska ha kul, dansa,
vara med dem du tycker om!

Killarna i Panetoz vill girna dndra synen p4 svensk hiphop
fran tufft och hért till positivt och tillitande. Njols kusin Pa
Modou Badjie som ir en av bandets grundare var med och
startade Vigen ut, ett projekt dir forortskillar och -tjejer

14

Dansa! Pausa! Du har naturligtvis inte missad
hiphopgruppen Panetoz sommarhit som just
nu dansar vidare ut over varlden. Give and Go
snackar basket som livsstil med Njol Badjie,
artist och basketspelare.

TEXT BRITTA WALLIN | BILD ELLY STALVANT

bjuds in till att skapa egen musik i en studio. Tanken bakom
ir att motverka droganvindning, kriminalitet och segregation.

Basket en livsfilosofi

Njol sjilv hittade som liten kille trygghet och gemenskap i
baskethallen, vilket blev sirskilt viktigt i tondren nir hans
pappa dog av hjirtfel. Anda fram till forra aret dgnade han
sig helhjirtat at basket. Han har hunnit spela i flera lag i
division ett, och ett tag i den norska ligan. Han menar att
det han fatt genom basketen ir mycket mer én en sport.
Det ir en livsfilosofi och en livsstil.

—Jag kan relatera till basket i allt jag gor i livet. Musik,
kirlek, jobb, vinskap. Allt. Det handlar om att sitta upp
mal, ha ambitioner, jobba och brinna fér det man gor. Och
ha roligt och bjuda pa sig sjilv.

Jobba hart har han fitt gora i Panetoz i sommar. Det har
varit en ldng turné, de har upptritt pd Allsing p& Skansen
och p4 ett firande med kungafamiljen p4 Nationaldagen.
De har fatt internationell medieuppmirksamhet och gjort
YouTube-succé. Det har ocksa varit studiojobb med nya
singeln Kinn dig fri som ska slippas under hosten.

Basketen fir vinta, men Njol bir den i sitt hjirta.

— Nu satsar jag pd musiken. Men bide musik och basket
kommer alltid vara med mig i mitt liv, siger Njol.

—Jag har andra drémmar ocksd. Att jobba med film till
exempel. Och att starta en basketklubb precis som Jonas
Morin har gjort. Han ir en basketforebild och en business-
man jag ser upp till. m

Njols spellista for upp-
varmningihallen:

1. Panetoz - Dansa Pausa
2. Meek Millz -Ima boss!
3. Bow Wow - Body bag

4. Drake - The Motto

NJOL BAD]IE

Namn: Njol Badjie

Alder: 23 &r

Familj: Min mamma, syster, flickvan
och mina basketkompisar

Gor: Artist pa heltid

N&r han inte jobbar: "Jag hanger inte
mycket pa stan. Jag &r mest med mina
basketkompisar, spelar NBA och FIFA.
Eller s8 gér vi och kollar p& en match.”

wwWw.panetoz.com
www.facebook.com/panetoz



13dNNGY04TI0g.L3NSVE VISNIAS AV SVHILNISIHd

"4




LAGANDA
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Ida Frost, Axvika F98

1.”Man maste ha kontakt med varandra
mera som ett lag. Det dr viktigt att géra
andra saker tillsammans ocksa. Man
kan inte vara ovdnner om man ska
spela i ett lag eller konkurrera inbor-
des med varandra.”

2.”Viumgas dven utanfor laget. Vi
skaller inte pd varandra om man tycker
nadgon gor nagot tokigt, i stallet for-
sOker vi peppa och sdga att det gar
béttre nédsta gang.”

3.”Jag tycker ocksd att man ska vara
peppande, stéttande och trevlig mot
alla i laget. Man ska visa respekt och
hjalpa varandra.”

18

1.Vad ar lagsamman-
hallning for dig?

2.Pa vilket satt har ni
laganda i ditt lag?

3.Pa vilket sitt tycker
du man ska vara for

att det ska ga bra
for laget?

Matilda Dahlin, Arvika F98

1.”Jag tycker att det ar att man haller
ihop och stéttar varandra och hjdlps at.”

2.”Vi stéttar varandra och jobbar ihop
som ett lag.”

3.”Det ar att man ska vara vara snalla
mot varandra och stéttande.”

Linnea Nilsson, Arvika F98
.|

1.”Bra gemenskap. Att man spelar
bra tillsammans och att man har roligt
tillsammans. Att alla 4&r med och att
alla ar lika mycket varda. Att man kan-
ner varandra bra aven utanfér plan.”

2.”Vi ar valdigt positiva i vart lag. Vi
pushar varandra och vi ger varandra
bra kritik, och vi pratar &ven om vad vi
kan gora battre for att bli ett battre lag.
Vi spelar verkligen som ett lag.”

3.”Man ska vara positiv och spela glatt!
Man ska bidra till att alla ska vara med
i spelet och hjdlpas at. Det spelar ingen
roll vem som gor poang utan det gor vi

tillsammans och vi vinner tillsammans.”

AINVATYLS AT13 a7

LASSES RAD TILL COACHEN

SA JOBBAR DU

MED LAGANDAN!

Det finns manga ord for det dar
speciella kittet som forvandlar ett
gang spelare till ett lag. Give and Go
intervjuar landslagscoach Lasse
Johansson om laganda, lagkansla

och lagsammanhallning.

Lars Johansson, Lasse, &r férbunds-
kapten fér damlandslaget och har
ménga &rs erfarenhet av att coacha
landslag och elitspelare.

LAGANDA

TEXT JERKER KARLSVIK | BILD JOHAN PAULIN

Hur kan man beskriva vad laganda &r, vad
handlar det om egentligen?

Laganda handlar om att alla spelare
maste vara beredda att gora sitt allra
bista men ocksid offra ndgonting for
lagets bista. Det ir inte bara den in-
dividuella prestationen och viljan som
giller. Spelar man i ett basketlag ir
kompromisser oundvikligt. Aven om
man vill kan man inte gora allt sjilv.
Det 4r si méinga spelmoment som &r
viktiga, s& manga olika spelartyper och
kompetenser som behovs for att bli ett
bra lag. Det gor basket till en spinnande
sport att bide spela och coacha.

Men kan sammanhallningen verkligen pa-
verka hur bra basket man spelar?

Ja absolut, sjilva lagandan och lagsam-
manhallningen har jittestor inverkan pa
ett lags framgingar. Kinslan av bra lag-
sammanhéllning framkallar hart arbe-
te bland spelarna. Att alla kimpar for
laget. Det gor man for att man tycker
om gruppen, ledaren, sin klubb och s3
vidare.

Vad ar utmaningen i att jobba med de hér
frdgorna som coach?

Laganda och lagsammanhé&llning bygger
pa kommunikation mellan coachen och
laget, men ocksd inom laget. En nyckel-
faktor for att fa ett bra fungerande ging
ar att alla kdnner till och har accepterat
varandras roller pa planen. Aven om
man ir en stjirna i sitt lag blir personen
aldrig battre 4n summan av alla krafter
i laget. Alla spelare méaste vara beredda
att jobba hart och samverka med laget.
Forst d4 det landat hos alla kan man
som coach f3 ut hela lagets kompetens.

Har du négot praktiskt tips pa hur man kan
bygga och starka lagandan?

For de yngre lagen ir det viktigt att ti-
digt jobba fram en maélbild och ett ge-
mensamt regelverk for laget. Mélet ir
kanske att alla ska ha roligt p4 planen
och att man ska spela bra matcher. Reg-
ler kan till exempel vara att man ska
komma i tid till triningarna, ha med sig
sina prylar, gora sitt bista och sé vidare.
Det handlar om att visa respekt for sina
lagkompisar, att alla ir trygga i vad som
giller och delar samma malbild for bas-
ketlaget. m
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Nu kan vi jobba strategiskt med
prognoser och budget...

Anna Jonsson

TEXT MAGNUS STRAHLE

Northland Basket, Lulea
ANNA JONSSON

Vad innebér jobbet som klubbdirektor for dig?

Att vara klubbdirekt6r i Northland Basket innebir framfor allt
mycket hirt jobb. Det ir inget atta till fem-jobb, utan det giller
att hela tiden vara tillginglig, f6r spelare och media. Vi forsoker
jobba nira vira 320 samarbetspartners och féra en dialog med
dem om hur vi hela tiden kan férbittra exponeringen fér dem.

Hur ténker och jobbar ni for att finansiera er verksamhet?

Den storsta delen av vir omsittning kommer frdn sponsorintikter

och dir giller det att hela tiden erbjuda vira samarbetspartners
bra exponering. Dir ir virt varumirke otroligt viktigt och dven
hur vi agerar. Vi ser dven att lokala projekt med bland annat

ATT DRIVA BASKETKLUBB

Boras Basket

JONAS LARSSON

Du &r klubbchef och sportchef i Boras Basket - vad innebir det?

I rollen som klubbchef ir jag underordnad styrelsen och mitt
uppdrag ir att driva elitverksamheten. Det innebir att jag méste
ha koll p4 ekonomin. Rollen som sportchef ingér i paketet och
dven den som assisterande coach. Till min hjilp i det dagliga
arbetet har jag en kanslist som skéter ligalagets administration.
Sedan finns givetvis en styrelse samt en ledningsgrupp som
jobbar strategiskt med elitsatsningen. Vardagen kan variera
oerhért. Under perioder befinner jag mig mest ute hos olika
foretag dir jag skapar samarbeten. Annars kan det handla om
mer handfasta saker, som att trycka loggor pé klider och se

till att spelarna har ndgonstans att bo.
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Hur ténker och jobbar ni for att utveckla klubben?
Under nigra ar har Bords lyckats satsa utan risk. Jag menar att

det har férskonat klubben krisméten och ”slickning av briander”.
Men mer publik gor allt roligare, dirfér méste produkten vara

attraktiv for den breda allminheten. Klubben satsar pa kring-
arrangemang, men har dessutom beslutat att spela en anfalls-

glad basket med ménga poing framéat. Det ir en av hornstenarna

som gor att produkten inte bara tilltalar basketnérdarna. Det
ar publiken som till stor del finansierar ligalaget. 2011/12
budgeterade vi med 200 000 kronor i publikintikt. Men nir
vi summerade hade 6ver en miljon trillat in. Sponsorerna ar
minst lika viktiga och det finns en bra relation till dem!

Vad &r utmaningen for er som klubb?
Att vara med i toppen ir nigot som alla klubbar vill. S4 dven

kommun och landsting 4r ndgot som vi kan utveckla mer. Hela
vart lag har blivit utsedda till Luledambassadérer och dir ska
vi jobba for att gora Luled mer attraktivt fér ungdomar. Vi
borjade jobba med KPMG for fyra ar sedan kring var ekonomi
och det har varit vindningen f6r klubben. Nu kan vi jobba
strategiskt med prognoser och budget och det har hjilpt oss

mer for att de ska se klubben som ett alternativ till internatio-
nellt spel. De méste fa forutsittningar att kunna satsa pé sin
idrott, trina mer, bittre terhimtning fér att kunna bli si bra
som de kan bli. Det ir nog basketsveriges stérsta utmaning.

Vad &r ambitionerna for ligalaget den har sdsongen?

vildigt mycket.

Vad &r annars utmaningen idag for er i driften av klubben?

VAr utmaning har varit att hitta ritt i organisationen och att
kunna anstilla fler folk som vill jobba med basketen. For detta
behévs pengar. S& den stora utmaningen ir att f4 ekonomin
att g ihop. Vi maéste alltid kunna leverera det vdra samarbets-
partners har kopt av oss, annars tappar vi i trovirdighet. Sen
ir det otroligt viktigt for oss att satsa pa de unga talangerna
som finns i Sverige och Norrbotten. Vi miste kunna betala

Northland Baskets historia:
Northland Basket bildades som
Luled Basket 1979. Innan dess
hette laget Plannja under négra
&r. Men grunden till basketen i
Luled ligger i Gammelstad.

Dar gick laget upp i Basketettan
redan 1972. Sedan dess har laget
férutom en period i slutet av
80-talet och slutet av 90-talet
dé klubben spelade Basketettan,
spelat i hogsta ligan.

Boras Baskets historia:

KFUM Bora&s bildades 1952,
men den moderna historian
bérjade 2006 dé Jonas Larsson
atervande till Sjuhdradsbygden
efter sin avslutade proffskarriar.
Borés var tillbaka i Basketligan
2007. Nu finns ut6ver ligalaget
ett utvecklingslag i Basketettan,
klubben vann SM-guld i HU18
och man har fatt fram flera
ungdomslandslagsspelare.

vi, men inte genom férhastade beslut. Med en stabil ekonomi
kan vi ha ett lag som ir bland de fyra bista, d4 har vi chans
att vinna Basketligan vad det lider. Det far ta tid. Lagen frin
Borés och Luled kom sist och nist sist under Basketligans
forsta sdsong. Tre &r senare mottes de i SM-finalen. Det hade
de antagligen inte gjort med en ppen liga. Idag mér bada
klubbarna bra och finns med i toppen av publikligan.

Vad &r ert mal just den hir sisongen?

Milet har varit att ta ett trappsteg varje ar. Férra sisongen
"misslyckades” vi och rikade ta flera. Framgéing ger 6kade
forvintningar enormt snabbt. Jag tycker att man méste

vara realist och erkinna att klubben hade mycket "stolpe in”
forra aret och att hart arbete ger klubben en storre chans

att lyckas. m

Vi satsar alltid mot toppen och med tvé silver de senaste
sisongerna ir det guldet vi vill 4t. Men vi vet att manga andra
lag kommer stilla vildigt bra spelare pa banan s det uttalade

malet dr topp tvi. m

ANNAS GODA RAD: JONAS GODA RAD:

Till andra klubbar som vill
utveckla sin verksamhet:

1. Sélj, salj! Hitta det unika med
er verksamhet, paketera erbjud-
andena och var ute och besdk
méanga foretag. Det ger resultat.
2. Jobba l&ngsiktigt med unga
talanger och skapa idoler. En
spelare som kommer frén de
egna leden &r mycket mer in-
tressant for allménheten an ett
inkdpt proffs som férsvinner
nar sasongen &r slut.

3. S&tt samman en bra styrelse,
dar affarsmanniskor med stort
kontaktnat och erfarenhet av
foretagsledning kombinerat med
personer med kunskap fran ideell
verksamhet finns. Ta hjalp av
bra samarbetspartners, bland
annat redovisningsbyréd, bank,
tryckeri och reklambyra.

Till klubbar som vill lyckas i
Basketligan eller ta sig dit:

1. Viktigast &r att ha koll pa
ekonomin. Att ha pengarna innan
du drar pa dig kostnader.

2. Ménniskorna i organisationen
méste vara sddana som man
gillar och litar pa. Ideella ska inte
ha f6ér betungande roller. L&t dem
vilja sjélva sd har de roligare och
kdnner sig mer betydelsefulla.
Men man méste komma ihdg att
visa sin uppskattning. Ofta.

3. Det &r bra att lta allt ta sin
tid. Produkten mar bra av att
man starker organisationen. Lat
det kosta négra kronor. Det kan
handla om att s&tta av pengar till
manniskor som lagger ner extra
mycket arbete i klubben.

Anvéand inte alla pengar till att
kdpa spelare.
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Produkten maste vara attraktiv
for den breda allmanheten.

Jonas Larsson
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TEXT BRITA WALLIN | BILD ELLY STALVANT

Hon gillar att trana,
och alskar basket.
Mot Kajsa-en av
spelarnailaget
Rosenbusken.

Ett lag dar alla ar
valkomna att spela
och ha kul. Aven om

man har en diagnos
eller ett intellektuellt
handikapp.
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Kajsa Ohlén

Namn: Kajsa Ohlén

Alder: 18 &r

Familj: Mamma Eva, pappa Anders, storebror Erik 20 ar,
jaktlabradoren Hoppy 1,5 ar

Bor: Lidingd

Spelar basket: i Rosenbusken, KFUM Central basket

Gor ocksd i hdst: Sjunger i kér och ska g pé kurs med Hoppy
for att borja trana henne till att bli en sa kallad epilepsihund.
Hoppy ska pa sikt kunna fungera som assistenthund till Kajsa.

Kajsa
- med en vilja som fa

I ETT ROTT FINT TRAHUS med bl knutar i en stor lummig lantlig tridgird med
dppeltrid dukar Eva Ohlén upp till fika. Det 4r en klar och varm hostdag och vi
sitter ute och dricker skummig cappucino och njuter av nybakade scones med
grannens hemgjorda plommonmarmelad. Innan fikat har vi varit inne i Kajsas rum
och kollat in lite olika basketdiplom och priser som hon har vunnit genom aren.
MVP, Matchens Justaste Lirare, Most Improved Player. Bland annat.

Vi 4r hemma hos familjen Ohlén p4 Lidingd fér att prata om hur det 4r att
spela basket nir man har en funktionsnedsittning av nigot slag. Kajsa har Asper-
gers syndrom och epilepsi. Det betyder att hon har svart att gora en del saker
som ir sjilvklara for andra ungdomar. Om man har Aspergers syndrom tolkar
man ibland tankar och kinslor pa ett sitt som skiljer sig frdn hur de flesta andra
gor. Ritt manga knepiga situationer kan uppstd i vardagen, i métet med andra
minniskor. Epilepsin innebir att Kajsa och hennes omgivning méste vara beredda
pa de anfall som ibland kommer flera ginger om dagen. Men varken Asperger
eller epilepsi har hindrat Kajsa frin att bli en hiingiven basketspelare.

— Jag borjade spela tack vare brorsan som ir tva 4r idldre 4n jag. Han spelade
basket hir pd Lidingd och da hakade jag pa. Jag var nog sex 4r. Det ir jag vildigt
glad for, basketen betyder mycket {6r mig. Jag tror jag dlskar den sporten, siger
Kajsa och klappar familjens hund Hoppy som gjort oss sillskap till fikabordet.

Hela tolv &r har gitt sen den dir forsta basketlektionen, och Kajsa héller fast
vid den idrott som hon gillar mest av alla. Sedan ett och ett halvt 4r tillbaka spelar
hon i ett lag som heter Rosenbusken i KFUM Central basket. Det ir ett lag for
spelare mellan 18 och 30 &r gamla och som har ndgon slags intellektuell funk-
tionsnedsittning.

— Kinslan nir jag kom dit forsta gdngen var helskén. Det ir ett jattebra lag. Alla
trivs och vi har kul nir vi trinar. Och Anna som coachar oss ir bra, jag gillar henne.

Tisdagstréning

Varije tisdag ir det trining, d& kér de pd med basketévningar och kondition. Kajsa
skulle girna kunna tinka sig en triningstid till med laget. Ett par ginger har hon
fatt hoppa in pd KFUM Centrals U18-lags trining, for hon gillar verkligen att trina.
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Svante Bengtsson

KFUM Central baskets
ordforande:

1 L
Basketen betyder _ "
mycket for mig. Jag' »
tror jag dlskarden
sportem: ™ :

/
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Hon kinner att basketen ger bittre kondition, starkare armar och ben. Aven om
det finns tillfallen d& det ar tufft att komma ivig till hallen fir hon ny energi och
ir pé gott humor nir hon kommer hem. Det kan fordldrarna ocksd mirka av.

— I och med att Kajsa har sin diagnos betyder det mycket f6r hela familjen att
hon har basketen. Hon fir positiv energi av att géra det hon verkligen tycker ir
roligt, forklarar Anders.

— Vi behéver oftast folja med henne till bide triningar och matcher, men det
ger mycket till oss ocksd. Det dr hirligt att vara med och dela gliddjen i laget och
den skéna stamningen som ir bland oss foridldrar. Det finns inte s ménga andra
lag att méta i Stockholm, men Rosenbusken har varit bdde i Sundsvall och
Uppsala och spelat matcher. Det har varit vildigt trevligt att lira kinna spelare
och coacher i de andra lagen, och efterat har jag och Kajsa en gemensam upp-
levelse att prata om och glidja oss 4t, siger han.

Anda upp till nian spelade Kajsa med ett tjejlag med spelare utan diagnoser.
Det funkade f6r det mesta bra fér hon hade tvé coacher som hjilpte henne med
de saker som kan vara lite svdrare {6r henne én for andra spelare.

— Om jag inte forstod instruktionerna till en 6vning kunde jag alltid gé fram
och friga min trinare. D3 forklarade han en ging till f6r mig, berittar Kajsa.

Jobba i lag

Men nir tjejerna borjade gymnasiet blev det svirare for Kajsa att hinga med i
elitsatsningen. Det var d& Eva kontaktade Central och hérde om det fanns plats i
Rosenbusken.

— Det som ir skont med Rosenbusken fér bide Kajsa och oss som férildrar ir
att dir finns ingen som ifrigasitter eller ir tveksam till att den som har Asperger,
ADHD eller ndgot annat mentalt handikapp ska kunna jobba i lag. Det ir en
littnad att f4 mota den instéllningen, lagspel ir ju verkligen en bra 6vning i det
sociala. Jag tycket ocks8 att den som har en funktionell nedsittning som till
exempel Asperger, ska ha samma méjlighet att idrotta som alla andra, siger Eva.
Trots alla fina utmirkelser och diplom pa Kajsas rum ir hon blygsam nir det giller

att beskriva sina styrkor som basketspelare. Men motiveringen som stir p& diplomet

Most Improved Player 2011/2012 ger besked:

"Kajsa har en vilja som fa. Kimpar till sista sekund in pa triningen och vill ofta

trina lingre och mer. Kajsas instillning och triningsvilja smittar av sig pa flera
och sprider en skon kinsla och Centralanda i laget.” m
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"Rosenbusken bidrar till var férening
genom att 6ka insikten om véardet av
mangfald. | var tid, nar kollektivet
har blivit bortscreenat av individen
och solidaritet blivit ett begrepp som
ménga inte forstar innebérden av
langre, ar det viktigt att vi genom
handling kan visa pa skillnad. Fér
manga kids i Central &r Rosenbusken
som vilket lag som helst och ménga
kanner spelare till namn. Det péverkar
positivt utan pekpinnar.”

Vill du veta mer om basket for
personer med funktionsnedsattning,
kanske starta ett eget lag?

Kontakta din basketklubb och vand er
gérna till Azuka Nnamaka pd Svenska
Basketbollforbundet
for mer information
och réd.

AZUKA

Special Olympics

Special Olympics &r en internationell
organisation som bedriver och utveck-
lar idrottsverksamhet for personer
med utvecklingsstérning. | Sverige ar
det Svenska Basketbollférbundet som
ansvarar for basketverksamheten.

Hér finns det Special Olympics lag:

Umed: KFUM Umed Basket
Ockelbo: BK Framtiden

Stockholm: KFUM Central, Skuru IK
KFUM Huddinge och Alvik Basket
Kristianstad: KFUM Kristianstad
Uppsala: Uppsala Basket

Goteborg: Orgryte Basket
Sundsvall: KFUM Kometerna
Ostersund: KFUM Jamtland Ungdom
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Fricis bildskatt

Fricis Forstmanis ar fotografen som for-
evigade svensk baskets fodelse. Hans basket-
bildskatt ar bevarad tack vare ett samarbete
mellan ett par foérutseende entusiaster och
Boras Idrottshistoriska sallskap.

11970, Olivs Staffan Rodhe i sin speciella stil vid straffkast (sedermera universitetslektor i matematik). 2 1975, Alvik-Solna 14 november 1975. Resultat 74-92. 3 1960, Damlandslaget 1960.
Uppifrén vanster. Lagledare Oskar Pettersson, Inga-Britt Parsbro, Birgitta Bjérklund, Maud Lindstedt, Rosemarie Granath, Berit Mandell, Gunilla Strgnd, Clary Bjornberg, Gunilla Andersson,
Kerstin Backstrém, Barbro "Babban” Forsberg, Ulla André och Gun Dessel. 4 1975, Tvé 70-talsgiganter; Jan Hjort och ULf Lindelsf. 5 1975, Jonas Akesson IFK Helsingborg.

HAN FODDES I RIGA 1906 och kom till
Sverige som flykting 1944. Under
ménga &r jobbade Fricis Forstmanis
som sportjournalist och fotograf med
sirskilt intresse for den i Sverige ritt
nya basketsporten. Fricis avled 2004
men fem &r senare borjade ett omfat-
tande arbete med att bevara alla de
basketbilder som nu fanns hos Fricis
familj.

Lasse Orn och Lars-Ake Persson
var bland andra med och startade in-
itiativet att digitalisera bilderna.
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Sedan 2011 jobbar Lennart Odéen i
Borés och skannar in bilderna och gér
dessutom ett fantastiskt jobb med att
dokumentera information om datum,
artal och spelare for varje bild. Over 5
000 bilder har skannats in och finns for
nirvarande sorterade i en privat server.
— Jag uppskattar att det totalt sett
finns cirka 10 000 basketbilder som
Fricis har tagit. Men vissa ir dubbletter
och andra av simre kvalitet. P4 somliga
har han antecknat med, en for 6vrigt
mycket svartydd, lettisk handstil.

— Men 6vrig information om spelare har
jag list och lirt mig genom att titta i
gamla baskettidningar och bilder fran
Idrottsboken bland annat. Jag har ett
stort idrottsintresse och tycker detta ir
kul och intressant, berittar Lennart pa
Borés Idrottshistoriska sillskap.

[ férra numret av tidningen hittade
du en hirlig jubileumsposter pi en av
Fricis bilder frdn 1958. Hir ovan bju-
der Lennart pé fler favoritbilder.

Vill du veta mer om retrobilderna?
Kontakta lennart@bihs.se m

NOSSNVHOC NVILSI¥HO :aTig

| i :
s asﬂéﬂm

Valter Lindstrom, 17 ar, om nar
han blev varvad till Real Madrid.

UNDER DEN HAR RUBRIKEN KOMMER DU | VARJE NUMMER FA EN
HALSNING FRAN EN BASKETSPELARE NAGONSTANS | SVERIGE, ELLER
KANSKE UTOMLANDS. UNG, GAMMAL, ELIT, PROFFS ELLER UNGDOM.

”Jag dkte ner for att provspela for Real Madrid i
slutet av augusti. Jag var ganska nervds ndr jag kom
in i hallen férsta gdngen och trdffade alla coacher
och spelare. Jag var 4nnu mer nervos efter trdning-
en ndr sportchefen (legenden Alberto Angulo) ville
prata med mig. Jag hade inte presterat sdrskilt bra
pa trdningen och jag tdnkte att han kanske skulle
sdga att det inte var ndgon idé for mig att komma
pa de resterande trdningarna den veckan. Darf6r
blev jag otroligt ldttad nadr han sa att det inte var
ndgon sorts try out utan att de bestamt sig for att
de ville ha mig redan innan jag kom.

Trdningarna med Real var valdigt ldnga och
krdvande men ocks4 valdigt roliga och larorika.
Tempot var hégt och spelarna skickliga. Det var
mdnga coacher pd trdningarna och jag fick mycket
personlig feedback. I forsta hand ska jag spela
med juniorlaget som dr ett av de bésta i Spanien.
Forhoppningsvis far jag ockséd chans att spela med
B-herrarna som spelar i spanska fjardeligan.

Jag bestdmde mig valdigt snabbt ndr jag fick
erbjudandet av klubben. Det dr en valdigt stor méj-
lighet for mig att utvecklas som basketspelare men
dven som person. Jag kommer behova ta mycket
mer ansvar over mig sjdlv och mitt liv.

Det ska bli kul och jag ser fram emot det, men det
kommer inte alltid vara I4tt.

Jag gor det hér for jag tycker basket dr det bdsta
som finns, dven ndr det gdr daligt.

Nu sitter jag pd flygplatsen i Sverige och védntar
pa att fd borda planet. Jag dr lite nervés men mest
forhoppningsfull infor resan. Jag vill bérja leva mitt
nyaliv.”m

Fotnot Valter, fostrad i KFUM Central, skulle infér
hésten 13 en plats i 08 Stockholm Basketligan herr
efter att ha spelat i Fryshusets herrlag div 1, sd kom
erbjudandet fran Real Madrid.

PA PLANEN

BOKTIPS

Du har val last Niklas
Krogs basketbocker om
Turk och Ayla? Nu har
han slagit sig ihop med
ungdomsférfattaren
Lina Forss och skrivit
en het kérlekshistoria.
Och gissa vem som &ar
en av huvudpersonerna
J i nya boken En natt?
Jo, Turk.

Hej Niklas, ar det hir en slags fortsittning pa dina

tidigare basketbocker?

Ja, det dr en forts&ttning pa berittelsen som Turks liv.

Ayla har gjort slut och han lever for sin basket. Men det
&r inte s8 mycket basket i boken, och den &r skriven for
unga vuxna, fjorton &r och uppat. Det finns namligen en
hel del karleksscener. Den &r nog svér att ha som hag-

lasning i klassrum.

Hur gér det for Turk i basketen d3?

Jag har |&nat idéer av Marcus Erikssons suveréna fram-
géngar och nar boken utspelar sig &r Turk pé vdg ut i
Europa for basketspel. Det gar med andra ord valdigt

bra fér honom.

Vad &r utmaningen nar man ska

beskriva karlek?

Att inte bli pinsam. Ké&rlek ar kansligt
och ett enda ord som sitter fel kan fa
ldsaren att rysa av obehag.

TWEET TWEET!
Frida Eldebrink, Jonas Jerebko, Tomas Massamba

- de har alla twitterkonton. Folj basketstjarnorna, ta reda
pé hur det gér, f6lj deras basketliv digitalt!
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Svenska Basketbollférbundet

SBBF leder utvecklingen av svensk basket i Sverige. Prioriterade
omréaden &r tavling, utbildning, marknad och kommunikation,
barn/ungdom och landslagsverksamheten. SBBF arrangerar
seriespel i de tvd hdgsta divisionerna Basketligan dam, herr samt
Basketligan rullstol fér herrar. Férbundet arrangerar ocksd URM/
USM for pojkar och flickor U15, U16, U18 och U20. Basketsverige
ar uppdelat i 12 Basketbolldistriktsférbund, BDF, vars uppgift

&r att administrera tavlings- och utbildningsverksamhet pé& lokal
nivé. SBBF har en bred utbildningsverksamhet fér trénare,
domare och funktionérer. SBBF ansvarar for 12 landslag och en
bred regional verksamhet for 15-&ringar. Svenska Basketboll-
férbundet har 370 medlemsféreningar och cirka 80 000 utévare,
halften flickor och halften pojkar.

.. . ) : Styrelsen bestar idag av: Ordférande: Hans von Uthmann.
Ovre raden fran vanster: Per Kallman landslagsansvarig . X K .
ungdom, Olle Lundén utbildningsansvarig, Henrik Schaldstrém Ledamdter: Anna Westin, vice ordférande, Idrottslyftet. Helena
kommunikationsansvarig, Lena Wallin-Kantzy generalsekreterare. Ahlstrém, marknad/kommunikation, Erica Blomgren, ekonomi.
SBBF Mellanraden frén vanster: Henrik Smedberg tavlings- och . S o .
WA o oy A Kent Brodin, utbildning. Mats Carlson, kommunikation, ekonomi,
SVENSKA Atena Gerontidou, manager seniorlandslag. Jonte Karlsson, ligorna, 3-on-3. Thomas Nordgren, landslag. Thomas Persson,
oRBUNDET | orndstagschef. Undre raden frén vénster: David Hussein organisationsutredning, ordf BDF-r&d. Mats Taraldsson,
marknadsansvarig, Dimitrios Panagiotopoulos fysradgivare, . . .
SEDAN 1952 Lars Johansson, forbundskapten dam. barn- och ungdom. Ann Sofi Thelin, landslag, ordférande

disciplinndmnden.

TRANA MENTAL STYRKA TIDIGT

Hur manga tankar hinner egentligen ga igenom huvudet ndr man far ett 6ppet skott
som kan avgora matchen? Ganska manga, och de ir olika beroende pa dagsform,
sinnestimning, tidigare prestationer med mera. En annan viktig faktor som paverkar
hur man tinker ar trottheten.

BASKETFORUM
Man bade kan och behéver trana pa det for att successivt forbéattra den mentala styrkan.
Och detta bér man bdérja med redan som ung pa samma sétt som man tranar pa teknik, tak-

tik och fysik. Nedan féljer tre enkla rdd som hjédlper dig som ungdomsspelare att férbattra I bérjan av september hélls ett
den mentala styrkan. vélbesdkt och lyckat Basket-

1) Utmana alltid dig sjalv! Nar du tranar skott sa ar det oftast battre att strava efter att satta forum i Norrkoelng daz coacher,
ett antal skott i rad &n att satta ett visst antal. Missar man ett s boérjar man om. P4 detta satt domare, BDF-radet, Forbunds-“
trdnar man mentalt p& att alla skott dr lika viktiga. styrelsen med flera samlades for

2) Trana skott da du ar trott! Nar tréttheten satter in sa blir det oftast att koncentrationen workshops och diskussioner.

minskar och man boérjar slarva med skottekniken. Se darfor alltid till att du springer

mycket och har hég puls nar du tranar skott, &ven om du ar i hallen pa egen hand. Férsok Ordforande Hans von Uthmann
ocks3 att gora rérelserna innan skottet sa snabbt och s matchlikt som méjligt. Att trdna sammanfattar:

enbart stillastdende skott kan vara bra ibland men definitivt inte enbart. — Basketforum ir ett fantastiskt
3) Lir dig att ga vidare! Det l6nar sig inte att dlta en miss. Ett skott 4r en isolerad héndelse tillfalle att tréffas och samtala,
som aldrig kommer tillbaka. Oavsett om du har satt ett antal i rad, eller missat ett antal i utbyta tankar och erfarenhe-
rad s& ar det fokuseringen och koncentrationen pa nésta skott som galler. ter, lyssna och utmana. Det &r
Lycka till! spannande nér tankar och idéer
Lars Johansson | Férbundskapten diskuteras och ifrdgasitts.

NIINYd NHYOr ‘a9

Men in Black i Madrid

Men in Black kom till slutspel i FIBA 3x3 Wold Tour i Madrid.
Du kanske laste om dem i férra numret av Give and Go? Men
in Black &ar laget som fick representera Sverige i Madrid under
FIBA 3x3 World Tour i september. Allt pa plats var betalt, laget
fick flygresa, boende pa ett fyrstjarnigt hotell och tre mal mat
om dagen pd hotellets restaurang. Dessutom fick de ett helt kit
med kldder och skor frén Nike, allt som behdvs for att spela
basket och mycket dar till.

N&got att gladjas &t var att Adam Fontaine vann kvalificerings-
omgéngen av dunktévlingen, i dunkfinalen var det en proffs-
dunkare som vann efter att ha dunkat éver en bil.

Kolla in pd YouTube hur Adam dunkar - Samsung Dunk
Contest Qualifiers!

Kommittén har bland annat till uppgift att
tillsitta domare i ligan och ta fram regel-

bok och gora regeltolkningar.

Ansvarsfordelning enligt foljande: - {mﬁ\
Ulf Ohrman: Ordférande, ansvarig DK. "ﬁ;\‘—
Nomineringar: Lars Klaar: national instructor, ™ i
utbildnings- och rekryteringsansvarig. )
Oscar Lefwerth: domarhandledning. i
Kenth Barlin: domarhandledning. Y 4

Jovan Skundric: kommisariefrégor.
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DOMARKOORDINATOR PA SBBF

Vad gor du som domarkoordinator?

Jag har det totala ansvaret fér domarverksamheten i svensk
basket. Till min hj&lp har jag en domarkommitté bestdende

av fem personer samt férbundets personal. Domarkommit-
téns arbete &r uppdelat i olika, specifika omraden. Jag har

hand om domartillsattningen i SBBF:s serier och slutspel.

Vilka fragor ser du som sérskilt viktiga och angeldgna nar
det géller basketdomarna just nu?

Vi méste utveckla var domarutbildning s& att domarna &r
forberedda pa de allt svarare situationer som de kommer att
stallas infor. Sedan ar naturligtvis domarhandledning otroligt
viktig, domarna behéver f& &terkoppling pé sitt agerande i
samband med matcherna sa att de kan utvecklas.

Hur &r en bra domare tycker du?

En bra basketdomare &r enligt mig en domare som har en
professionell instéllning till sina uppdrag och har férmégan
att fa lagen att acceptera den nivéd som domaren anser
lamplig nar det géller kontakter och andra bedémningar.
Hon eller han ska kunna behélla denna nivéd hela matchen
och skapa bra relationer med deltagande lag. Domaren ska
finnas pa planen for att ingripa nar nagot icke acceptabelt
hander men annars inte markas.

Vad é&r det roligaste med att doma en match?

Det roligaste med att doma &r vetskapen att jag ar en del
av basketbollsporten och gér ndgot positivt for den. Utan
domare skulle tavlingsverksamheten inte kunna genomféras
och unga spelare inte fa mojlighet att utvecklas.

ULF OHRMAN

Alder: 64 &r

Familj: Gift med Britt-Marie och tre vuxna barn.

Gor: Jag slutade min anstillning fér 2,5 ar sedan och
ar numera glad pensiondr med en massa uppdrag.
Bor: As, 10 km nordvist om Ostersund.

Gillar: Att glida ut pa en skidtur i fjallterrangen en
solig aprildag eller att sitta p& isen pa en fjallsj6 nar
rédingarna nappar.
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DET VI DROMT OM LANGE — en framging
for landslagen — har lite snillt definierat
just hiant. Vi har linge trott att just en
framgéng for landslagen ska leda till

en framgéng for sporten basket i sin
helhet. Mer massmedial uppmarksam-
het, littare att rekrytera ungdomar och
nir snobollen vil bérjat rulla kan ingen
hejda den.

Jag tror att det ir ett livsfarligt sitt
att se pa liget.

Ja, forhoppningsvis gor kontinuer-
lig massmedial uppmirksamhet fler
intresserade av sporten. Férhopp-
ningsvis vill fler ungdomar bérja spela,
forhoppningsvis blir deras forildrar
intresserade och bérjar ga pa sina lokala
lags matcher, involverar sig ideellt i
féreningarna och hjilper snébollen att
bli stérre och fa mer fart. Férhopp-

Bada seniorlandslagen spelar EM 2013
och en hel del tyder pa att vi kommer

att kunna se bada lagen i svensk teve.
Fem av sex ungdomslandslag spelar i
EM:s A-grupp. Det vi dromt om har hant.

Henrik Scholdstrom
Alder: 48 ar

Bor: Stockholm

Gor: Kommunikationsansvarig pa
Svenska Basketbollférbundet
Familj: Fru och son

Bésta basketmerit: Férlorat en Kluring Cup-final
med Central mot Peter Mellstréms Solna

ningsvis ricker dock inte. Det kommer
att handla om kvalitet i verksamheten,
att barn och ungdomar som tar kontakt
med basketféreningar har roligt, vill
spela mera och dirigenom lockar med
fordldrar, broder, systrar, sliktingar och
vanner.

Men det kommer inte att ske med
automatik.

Jag dr hundra procent évertygad om
att den enda vigen till kontinuerlig
framging — hur du 4n miter den — ir
engagerad och engagerande ungdoms-
verksamhet. Alla idrotter sliss i dag
om uppmirksamheten med s mycket
annat. Vi i den ildre generationen svir
over datorerna, men vi miste ocks3 inse
att skolan blir allt viktigare for allt fler
i ett samhille som staller allt hdrdare
krav p4 stindig prestation.

TEXT HENRIK SCHOLDSTRGM | BILD ELLY STALVANT

Om vi inte fir in fler ungdomar far vi
for litet urval for att kontinuerligt fa
fram bra landslag. Fir vi inte in fler
ungdomar har vi for f4 som spelar och
sprider basketevangeliet. Har vi for fa
ungdomar har vi fér f4 seniorer. Har vi
for f4 seniorer har vi inga lag i serierna.
Har vi for f4 lag i serierna har vi ingen
som bryr sig.

Tro mig, jag har haft en underbar
sommar nir Frida Eldebrink varit
ohejdbar. Tro mig, jag har haft en un-
derbar sommar nir Jonas Jerebko lett
oss till EM 2013. Tro mig, jag har med
glidje tagit emot samtal och mejl frén
media som vill géra ndgot om basket.
Tro mig, om vi inte fortsitter locka till
oss helst dnnu fler ungdomar och tar
innu bittre hand om dem kommer min
eftertridare ha mindre att jubla at. m
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FRANKRIKE DAMER | SLOVENIEN HERRAR
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FOLJ 0SS PA TWITTER

JONAS JEREBKO | @ JONASJEREBKO
FRIDA ELDEBRINK | @FRIDAELDE

INFOR EM | @BASKETSE #BASKETEM TILLSAMMANS FOR SVENSK BASKETS BASTA



