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Nyhedsbrev #3 – marts 2008
Kære alle med interesse for Hørsholm Basket.
Så er det blevet tid til det næste Nyhedsbrev. Forårssæsonen er godt i gang, og turneringen ligeså. Aktivitetsniveauet er som sædvanligt højt – også i bestyrelsen, og herfra skal I have de seneste informationer om nogle af de aktiviteter, som netop nu finder sted i vores klub.
Efterlysning - webmaster: Klubbens trofaste webmaster gennem mange år – Louise Bach har meddelt, at hun ikke længere har tid til at varetage opgaven som redaktør på klubbens hjemmeside. Da dette er et vitalt kommunikationsmedie for klubben, så søger vi nu en ny webmaster. Har du lyst til at bruge tid på nettet, og formidle nyheder og information til alle klubbens medlemmer, så kontakt Louise Bach (mobil 2098 8896). Louise vil gøre sit for, at den nye webmaster får den bedste start muligt.
Status på de 3 områder, som koordineres af Peter Damm.
1) Trænere (bestyrelsens kontaktperson: Jesper Gilling)
Supervision: Efter en sen start er mini-afdelingens supervisors Sarah Gingold (træner for D95) og Louise Bach (træner for P97) kommet godt i gang. Alle mini-trænere har haft besøg af Sarah og Louise til mindst én træning, og alle holdene (undtagen D99) har haft enten Sarah eller Louise til at overvære en turneringskamp. Trænerne for alle disse hold har fået mundtlig og skriftlig feedback på basis af supervisorernes observationer. Desuden har mini-trænerne fået udleveret diverse materiale med træningsøvelser m.m. Arbejdet med at samle indhold til en trænermanual er også ved at tage form.
Mini-camp: I vinterferien afholdt vi mini-camp, hvor mange af vores mini-trænere var coaches for ca. 70 spillere født 1996 til 2000, heriblandt 16 helt nye spillere. Campen, som var styret af Louise og Sarah, gav mulighed for de nye trænere at få inspiration til deres egne hold i form af øvelser og anden dokumentation.
Mini-trænermøde: Der blev afholdt trænermøde for vores mini-hold den 25/3 i klublokalet i Hørsholm Hallen. 16 mini-trænere var mødt op, for at diskutere arbejdsfordeling blandt et trænerteam, fysisk træning og skudøvelser. Alle synes, at mødet var godt – og tiltrængt, og at det var udbytterigt for både de nye trænere samt de rutinerede trænere. Her lidt citater fra nogle af de deltagende trænere. Lenette (rutineret træner, P99): Jeg synes, det er nogle RIGTIG RIGTIG gode initiativer, som er kommet op og stå – og jeg er sikker på, at vi vil få stort udbytte af at dele erfaringer på denne måde. Rune (ny træner, D99): Det var godt at høre de rutinerede træneres erfaringer omkring fordeling af opgaver i træner-teamet.
Mini-festival: Igen i år er klubben arrangør for Mini-festivalen i Østdanmark. Mini-supervisorerne Louise og Sarah er primus motorer. Det foregår i weekenden den 30/5-1/6 i Hørsholm Hallen. Invitationer vil snart blive distribueret til alle klubber øst for Storebælt, samt til klubberne i Skåne, og opgavelister for de enkelte HBBK hold vil blive kommunikeret. Klubbens hold deltager gratis.
Ny træner: Siden sidst er P92 blevet suppleret med en ”ny” assistant coach. Det drejer sig om Jonas Dalsgaard, som i sidste sæson var træner for P94. Jonas er far til Laura fra P94 og Sebastian fra D96. Derudover er Jonas bestyrelsesmedlem i Hørsholm 79ers.

Manglende trænere: Vi er i gang med at få et overblik over trænersituationen for den kommende sæson, og vi ved allerede, at vi kommer til at mangle trænere. Vi er derfor fortsat på udkig efter mulige træneremner. Hvis du kender en ledig baskettræner, eller du som forældre har kendskab til basket, og selv har lyst til at være træner, så giv besked til Peter Damm.

Sideline: Klubben har sammen med Hørsholm 79ers investeret i et IT system, som vil være et væsentligt værktøj i at samle al den viden, som vores trænere har opbygget gennem mange år. Med Sideline, som systemet hedder, vil vi blive i stand til at dele træningsøvelser og skræddersy dem til de enkelte niveauer, samle alle holdets aktiviteter og kommunikere elektronisk med spillere, analysere træningsindhold m.m. De største fordele ved anvendelsen af Sideline er inspiration i form af adgang til nye træningsøvelser, hvilket er en kæmpe fordel - specielt for de nye trænere samt nem og tidsbesparende træningsplanlægning. Testfasen og selve implementeringsprojektet bliver ledet af Morten Thomsen og Anders Thorius (træner P94). Vi har oprettet et testteam, som består af 9 af klubbens trænere, og når testfasen er overstået i slutningen af maj, så vil vi rulle systemet ud til andre trænere og spillere i klubben.
Trænerfond: Da klubben havde 25-års jubilæum i 2004 (se mere info via dette link http://hbbk.dk/data/files/Jubilæumsskrift.pdf, som er en stor pdf-fil), blev der oprettet en trænerfond til finansiering af uddannelse og udvikling af klubbens trænere. Midlerne fra denne fond bliver i denne sæson brugt til supervision og uddannelse af vores trænere. 
2) Dommerne (kontaktpersoner: Iben Dalum og Per Schønwandt)
Uddannelse af dommere: Endnu et C-dommerkursus har været afholdt. Det skete den 22/2, hvor 15 nye C-dommere blev uddannet. Det betyder, at vi i denne sæson har fået uddannet ikke færre end 57 C-dommere. Det er en stor bedrift, og næste opgave bliver nu, at få disse dommere i aktion. Bl.a. vil mange af disse C-dommere komme i aktion, når vi den sidste weekend i maj afholder Mini Festival i Hørsholm. For at give dommerne den bedste start, så vil vi gerne opfordre til, at alle – trænere, spillere og forældre – tager godt imod de nye dommere. Det er altid rart – specielt i en sådan rolle – at få ros for sin indsats. Vi har behov for, at disse dommere bliver ved med deres gerning i meget lang tid.
Dommertrøjer: Takket være Roxtec (www.roxtec.dk), så er de nye trøjer til klubbens dommere blevet bestilt. Disse vil blive uddelt til klubbens aktive dommere, ved en ligakamp senere på sæsonen.
3) Organisere fælles opgaver i klubben (bestyrelsens kontaktperson: Peder Bjellekjær)
Klubopgaver: Sidste hånd er ved at blive lagt på det såkaldte rulle-skema, hvor man kan få overblik over, hvilke opgaver der skal løftes i klubben blandt vores ungdomshold. Skemaet vil blive distribueret til alle holdledere i april, og der vil være lejlighed for at give input på holdledermødet, som er planlagt til at blive afholdt i maj.

Andre områder
Fundraiser (bestyrelsens kontaktperson: Jesper Berg): Det er med stor glæde, at vi kan præsentere klubbens nye fundraiser - Gorm Pedersen. Gorm har børnebørn i klubben (P94 og P97), og han er et kendt ansigt i Fire Arena, når vores ligahold spiller kampe. Gorm vil sammen med bestyrelsen begynde en systematisk søgning af tilskud fra fonde, foreninger, legater m.m. samt tegne sponsorkontrakter for hele klubben. Vi har pt. ansøgt Simon Spies Fonden om tilskud til vores Sideline projekt.
Klubbens spilletøj (bestyrelsens kontaktperson: Peder Bjellekjær): Det første hold i klubben har nu fået leveret og trykt deres nye spilletøj fra vores nye tøjsponsor adidas. I påsken spillede P94 i Scania Cup, Södertälje, i deres nye spilledragter. Klubbens officielle adidas-kollektion vil snart være på plads, og sammen med Sportsshop i Pennehave vil vi snart kunne præsenterer en web-shop via vores hjemmeside www.hbbk.dk. 
Samarbejdet mellem HBBK og 79ers: Udover den løbende dialog og kontakt, så har vi nu fået formaliseret det fremtidige samarbejde med 79ers. Det er vigtigt, at det tætte samarbejde vi har haft i denne sæson fortsætter fremover. Vi vil bl.a. mødes mindst 2 gange om året, hvor vi underretter hinanden om vores udfordringer, og ser på mulige løsninger, hvor vi kan hjælpe hinanden.

”Danmarks bedste forældre”: Her skal overbringes en kæmpe stor ros til alle jer trænere og forældre, og den kommer fra en person udenfor HBBK: ”Hørsholm har uden tvivl Danmarks bedste ungdomsafdeling og har haft det en del år nu. De har samlet en masse dygtige trænere og har Danmarks bedste forældre”. Citat: Thomas Quaade, coach for Åbyhøjs herreligahold, midtvejsevaluering af Canal Digital Ligaen, januar 2008. Thomas Quaade er en af de mest rutinerede trænere her hjemme, og han har bl.a. erfaring som coach fra Sverige.
Tilbud til medlemmerne: Vi kan nu tilbyde klubbens medlemmer fitness træning til en favorabel pris. Det drejer sig om 2 vidt forskellige tilbud, som udbydes af henholdsvis Concept 1010 (www.concept1010.dk) og Form & Figur (www.formfigur.dk). Aftalerne dækker følgende:

· Concept 1010 gælder for klubbens medlemmer, familie og venner. Hvis I tilmelder jer, så får i 10% rabat. Hvis der samlet set tilmelder sig mindst 15 nye medlemmer, så får alle 15% rabat, og hvis der etableres mindst 20 nye medlemskaber gennem HBBK, så får alle 20% rabat. Tilmelding skal ske ved henvendelse til ejeren af Concept 1010 i Hørsholm & Holte. Han hedder Bob Ishøj Fagerholt, og han kan kontaktes på telefon 7026 9410, eller ved personlig fremmøde i træningscentret, som ligger i Hovedgaden 45, 2 sal i Hørsholm (ovenpå Netto). Læs mere her: 
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· Form & Figur dækker klubbens medlemmer (aktive og passive medlemmer samt holdledere og trænere) som er fyldt 15 år. Hvis mindst 10 personer tilmelder sig samtidig, og køber et 12 måneders medlemskab hver, så får man 30% i rabat. Efterfølgende tilmeldinger giver ligeledes 30% rabat. Tilmelding skal ske til HBBK’s kontaktperson Lenette Bæk (træner for P99) på telefon 4030 6974 eller via mail replay@player.nu – snarest muligt, helst senest den 4/4 2008. Læs mere her: 
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HBBK kalenderen:
· 11/4 Ball Room – en danse-basketball forestilling i Trommen.

Læs mere på http://www.trommen.dk/?ID=773 

· 1-4/5 NM for ungdom, Sverige

· 10+11/5 Final 4 Øresundsturnering

· 17+18/5 Final Østdanmark

· 17+18/5 P95 stævne i Hørsholm Hallen

· 24+25/5 DM Ungdom

· 30/5-1/6 Mini Festival i Hørsholm Hallen og i Rådhus Hallen
· 21/6 Trænermøde

· 21/6 Klubfest
HBBK’s bestyrelse ønsker alle et godt forår.

På bestyrelsens vegne,
Jørgen Stig Nielsen, formand, 5155 5062
Christian Byrgesen, kasserer, 2041 3085

Mai-Britt Gerlyng, sekretær, 2533 8151

Jesper Gilling, 4586 2621
Jesper Berg, 4589 4945
Peder Bjellekjær, 2093 9768
Peter Damm, 79ers Sportsdirektør, 2057 1979
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- Hørsholm – Hovedgaden 45, 2.sal. (ovenover Netto)
- Holte - Holte Midtpunkt, 3.sal.


Hvad er Concept 10 10 ?   


Concept 10 10 er fremtidens træningsform. Træningskonceptet bygger på 25 års videnskabelig forskning og erfaring. 
Træningen er så virkningsfuld, at kroppen kun skal have en enkelt træning ugentlig for at opnå de bedste resultater. 


Programmet udføres hver gang med personlig instruktør gennem 6 forskellige øvelser i specielt udviklet udstyr. Og aldrig 
mere end 2 i centeret ad gangen med hver sin træner. Belastningen i hver øvelse bevæges meget langsomt på 10 sekunder 
hver vej. Heraf navnet Concept 10 10. 


Disse intensive øvelser, som tilsammen dækker hele kroppen, bevirker at muskulaturen påvirkes optimalt og varer hver kun 
ca. 2-3 minutter. Den samlede effekt giver tillige en optimal forbedring af musklernes evne til at optage ilt fra blodet, 
hvilket øger konditionsniveauet. 


Slankhed & fedttab: 
Alle mennesker fra omkring 30 års alderen taber hvert år muskelmasse kontinuerligt. Udover den svækkelse at kroppen, 
betyder det også at kroppen forbrænder færre kalorier med forøget kropsfedt som konsekvens. 


Tab af muskelvæv er en af de væsentligste årsager til forøgelsen af kropsfedt, fordi muskler forbrænder kalorier 24 timer i 
døgnet, også når de er i hvile. Concept 10 10 træning kombineret med en balanceret kalorieindtagelse er en sikker vej til 
varigt fedttab og en slankere og mere velfungerende krop. 


Ryg-og lændesmerter: 
De videnskabelige undersøgelser, der ligger til grund for Concept 10 10 har klart vist, at træningen er enestående mod de 
fleste rygsmerter. Udstyret, som er det eneste eksisterende, isolerer og træner musklerne maksimalt i nedre ryg, og det er 
netop svaghed i denne muskulatur, der er årsagen til langt de fleste lændeproblemer


Også for idrætsudøvere: 
Træningen kan også, med stort udbytte, gennemføres af alle idrætsudøvere, og vil generelt kunne forbedre resultaterne i 
enhver sportsgren. Samtidig vil man minimere risikoen for skader fordi man styrker knogler, led og de omkringliggende 
muskler. 


Omgivelserne: 
Træningen foregår under helt personlige former med instruktør, som kun beskæftiger sig med dig. Du kan koncentrere dig 
fuldstændigt om træningen – der er ingen ventetid, ingen musik, ingen støj, behagelig kølig temperatur (bad er ikke derfor 
ikke nødvendigt efter træningen), ingen telefoner der ringer og ingen tilskuere. 


Hyppighed: 
Vi anbefaler, at du starter med at gennemføre 10 træningsuger uden afbrydelser, hvorved du vil begge resultaterne på din 
egen krop. Herfra kan du så konvertere til et årskort og stadig opnå den fulde rabat. Så med denne ugelige træning vil du se 
& mærke resultater som stadig vil bedres gennem kontinuelig træning.
De første 2 til 4 uger kan du med fordel træne 2 gange om ugen, da man i starten ikke er rutineret og stærk nok til at gøre så 
dybe indhug i kroppens evne til at restituere sig. Men at træne 1 gang om ugen fra starten er også fint.


Som medlem af Hørsholm Basketball vil jeg gerne tilbyde dig, din famile & venner, medlemskab af Concept 10 10 til en 
favorabel pris, mens der endnu er medlemskaber ledige. Tilbudende gælder kun for centerne i Hørsholm & Holte.
Ved enkelt køb gives 10 % fra prisen
Ved samlet køb af mindst 15 medlemskaber gives 15 % fra prisen
Ved samlet køb af 20 medlemskaber og derover gives 20 % fra prisen
Ønsker I at benytte jer af ovenstående tilbud, så kontakt mig for yderligere informationer.  Også hvis I blot har nogle 
spørgsmål eller noget helt andet på hjerte. Eller måske I kan fange mig under en kamp. I kan også kigge på vores hjemmeside 
www.concept1010.dk for yderligere informationer og svar.


Mvh


Bob Ishøj Fagerholt
Tlf.nr: 70 26 94 10
Mail: info@c1010.dk


Personlig og Privat Træning 
20 minutter om ugen 


- altid i form !



http://www.concept1010.dk/
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TILBUD PÅ FIRMA- KLUB- OG FORENINGSMEDLEMSKAB 


 
Vi har fornøjelsen at kunne tilbyde 30% rabat og intet tilmeldingsgebyr på 12 måneders 
medlemskab ved samtidig tilmelding af mindst 10 personer. 


 
12 måneders medlemskab   ………………… ………     kr. 4.685,00 
Tilmeldingsgebyr   …………………………………… .     kr.    100,00 
NORMALPRIS  ……………………………………… ..     kr. 4.785,00 
         
Intet tilmeldingsgebyr  ……….. kr.     100,00 
Rabat   ………………… . ……... kr.  1.405,00         kr. 1.505,00 
JERES PRIS   ………………………………………… .    kr. 3.280,00 


  
Der er tale om fuldtidsmedlemskaber, der giver adgang til alle vore aktiviteter. Tilbuddet 
omfatter medarbejdere / medlemmer samt deres mænd, koner, sambo og børn.  
Man skal være fyldt 15 år for at træne i Form & Figur.  
Dokumentation for tilhørsforhold til firma, klub eller forening kan forlanges.  
Det anbefales, at de medarbejdere eller medlemmer, der ikke er vant til at træne, mod et 
gebyr på 125,- kr. får lagt et træningsprogram af en af vore instruktører. 
 
Den praktiske fremgangsmåde er, at vi hos jer har en fast kontaktperson, der fremsender 
de nødvendige oplysninger på de personer, der ønsker at blive medlemmer både ved 
første samlede indmeldelse (mindst 10 personer) og ved eventuelle efterfølgende 
indmeldelser (som kan være 1, 2, 3 eller flere personer). Efterfølgende tilmeldinger 
kræver, at der til stadighed er mindst 10 personer, der er tilmeldt ordningen. 
Oplysningerne vedlægges kontanter, checks eller meddelelse om indsætning på vor 
bankkonto for det samlede beløb, hvorefter medlemskort vil være klar til afhentning 3 dage 
senere. 
 
Det vil ikke være muligt for den enkelte at tilmelde sig ved direkte henvendelse i centeret. 
 
Hvis I har medarbejdere / medlemmer, der allerede har et medlemskab hos os, kan de 
tilmelde sig til og betale for firmaordningen, men det medlemskab, de i forvejen har hos os, 
skal være sagt op (bs-medlemskaber) eller udløbet (kontante medlemskaber), før 
firmamedlemskabet kan træde i kraft.  
 
Ønsker I supplerende oplysninger, er I meget velkomne til at kontakte undertegnede, 
ligesom I på vores hjemmeside kan få nærmere oplysninger om centeret. 
 
 
Med venlig hilsen 
Søren Reuter Johannsen 


 
 
 
 


Cirkelhuset, Christianshusvej 4 b, 2970 Hørsholm, telefon 45 86 64 66, mail@formfigur.dk 
 


www.formfigur.dk 
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