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N& sitter du med en ny utgave av vidr enkle avis i handa. Det er et mal
for oss &1¥4 til en slik avis 3-4 ganger pr. sesong. Jeg tror en slik
avis kan vere med pd 4 sveise o0sSs sammen om en forhépentligvis god og
aktiv klubb., Vi satser pd & f4 til en avis med bade lettere og “"tyngre"
stoff. Det "tyngre" stoffet er her representert ved div. treningsstoff
for de mest interesserte. Nar det gjelder begge typer stoff,vil jeg
gjerne fa sagt at vi svert gjerne tar imot stoff fra alle innen klubben.
Jo, mer levende blir avisen og klubben. Har du en god vits, historie
eller lignende, si skriv det ned og lever til en i styret.

Denne avisen inneholder en presentasjon av vare aktive spillere. Ikke
alle har fatt levert et bilde av seg selv,dessverre, men de aller fleste
erxavbildet. Dette er ogsid noe som vil f4 en ®ydning for "sammensvei-
singen" tror jeg. Jeg hiper presentasjonen blir tatt godt vare pid og
brukt. '

I denne spalten vil jeg nok en gang understreke betpdningen av & ha

- noen kroner i klubbkassa. Dette arbeidet er det "nedvendige onde" vi

mé slite med i alt idrettsarbeid. HBBK er ikke noe unntak. Vi har som

- de fleste vet hatt et kakelotteri. Dette fikk vi inn nesten 5000 kr.

Pé. Hadde vi hatt flere kaker ville vi gjort det enda bedre. N& har vi
bestemt & holde et nytt kakelotteri. Dette blir ogsid pd Henefoss Senter-
et den 25. april. Denne gangen vil vi gjerne ha 3 kaker eller evt. 75 kr
fra dere. Dette er noe vi selvfslgelig kommer tilbake til. Vi hiper pa
god oppslutning om dette kakelotteriet.

Til slutt i spalten vil jeg gjerne f&4 gi ros til dere alle for fin
innbetaling av medlemskontingent. Det er ikke mange av de aktive som
"ikke har betalt——kjempebra. Vi har viget oss pd& & ta inn noen nye
spillere etter jul, og for disse har vi bestemt en redusert kontingent
stor kroner 125,

Med dette hiper jeg at de fleste finner noe av interesse i avisen var,.

- Vi skulle hente en
skadet basketballspiller!




Fredag 2. januar mette noen tretie smégutte- og jente spillere fram
pad Honefoss Rutebilstasjon. Joda, joda,lederne var minst like trotte.
Trette ansikter til tross, spenningen og forventningsfallheten sto

4 lese i alles ansikter. Pendlerbussen kl. 7.05 denne fredag morgen
var nok noe utenom det vanlige. Vanligvis bszrer nok atmosferen preg
av at bussen er full av mennesker som prever & korte av pd arbeids-
dagen og forlenge natten. Denne dagen ble stillheten brutt av ivrige
"spillerstemmer" pi vei til deres @érste store turnering for HBBK.
Jevnt og sikkert tilbakela bussen kilometerne fra Hznefdss til Oslo
Sentralbanestasjon denne sprengkalde januarmorgen. o |

Etter noen minutters venting pi stasjonen som ga muligheter til de
ferste innkjep, steg vi inn pd toget til Stockholm. Taktfast og sikkert
beveget toget seg fram over et vinterkledd Sverige. Stadig nmrmere
Stockholm og de forste basketballkamper utenlands. Vi ble ristet mer
0g mer sammen,og ble etterhvert en stor familie. Marit den rolige og
avbalanserte med et moderlig forhold til alle som en. Ola den halv-
voksne som hele tiden mitte ta imot "mobbing" av gutter og jenter

som'vanskelig kunne la vere &4 komme med kommentarer og utsagn om bam.
Hele tiden elegant parert av en humgrfull og lattermild Ola.
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Selvom vi hadde hatt noen fine timer sammen pé& toget, var stemningem
stor da vi nzrmet oss Stockholm. P4 stasjonen ble vi mett av en av
turneringslederne som forsynte oss med billetter og forklarte oss
hvordan reisen videre skulle gjeres., Vi hadde ingen problemer med &
orientere oss, men problemfritt ble det ikke & komme seg videre med
en s& stor gruppe med si mye bagasje i rushtidens Stockholm. Dette
forte til en del forsinkelser, og det var en halvstresset gruppe som
stupte inn i Tibblehallen kort tid fer den ferste jentekampen. Snart
var kampen i gang og vi opplevde stor basketball og mye moro. Gutta
skulle spille i en hall et stykke unna. Perste turen dit og tilbake
ble en kald forneyelse. Dette fordi vi jo ikke hadde fatt orientert
0ss i hvorden bussene gikk osv. Likevel, vi var igeng med det vi var
kommet for, nemlig & spille basketball. Sportslig er turneringen be-
skrevet i RB tidligere, og derfor lar jeg dette ligge né.
P.g.a. vire forsinkelser den ferste dagen rakk vi ikke middagen, men
1itt mat og drikke ble ordnet av arrangeren. I det hele tatt ble vi
tatt godt hind om. Helt problemfritt var det likevel ikke & bo pad en
skole sammen med ca. 600 andre spillere. Jentene delte rom med et lag
fra Sverige. Egentlig et jentelag, men i perioder kumne det lett opp-
fattes som om ogséd gutter hadde blitt plassert der. Jeg synes vare
jenter og spesielt Marit,taklet denmne vanskelige situasjonen pé& en
super mate. Det var imidlertid godt & overta et eget rom den siste
natten for jentene. Erfaringen fra dette har fortalt oss at vi alltid
ber serge for & ha med voksne pad turer som medfgrer overnatting. Det
svenske laget hadde ikke dette.
P4 gutterommet hadde vi ikke de store problemene, selvom vire svenske
romkamerater gnsket tropetemperatur om natten. Dette fikk vi ordnet
opp i, og den siste kvelden/natta hadde vi det riktig festlig med
utveksling av svenske/norske-vitéer. Vi hadde ogsid interessante dis-
kusjoner med lagets trener. De hadde en liten amerikansk trener pa
ca. 2,10 m. '
Tiden fra fredag til mandag skulle komme til & std i basketballens
tegn. Hvor disse spillerne vire hentet overskuddet, er vanskelig &
sk jenne ., Spilte de ikke kamper, var de enten & finne i en ledig sal
under full trening eller som tilskuere til andre kamper. Som om ikke
dette var nok, kveldstimene ble for en stor del tilbrakt foran en
stor videoskjerm med store basketballkamper.
Nar jeg tar med at vi selvfelgelig ikke kom utenom sm& romanser etter
det avsluttende diskoteket, skulle de fleste sider vere dekket. Det
er sikkert leit & ha med strenge ledere og oppassere nir en kjekk
gutt/jente oppdages sénn helt pid tampen av et opphold!
Vart Stockholmsopphold ble avsluttet med noen timers rusling rundt
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i sentrum. De aller fleste benyttet seg av denne muligheten, men en
av vire spillere var &4 finne midt oppe iWgasjehaugen ——--- Monica
Gjemlestad. Hun var den mest uheldige. Monica innferte nemlig vann-
kopper til Sverige. Helt sikre var vi ikke ved ankomst, men etterhwert
ble vi jo sikrere og sikrere, til Monica's store fortvilelse. Det ar
ikke sd greit & vsre 14 ir, onske seg en tur pd diskotek, men ha speil
pa rommet! Heldigvis finnes det utrolig mange kremer idag. Jeg synes
Monica var utrolig fin & ha med & gjere under turneringen. Hun sto pd
til siste slutt, men matte nok betale for dette med meget hoy feber
pd toget hjem.

Til slutt en stor takk til de foreldrene som t&lmodig ventet pi oss

P4 stasjonen i Oslo.

- Haper ikke alle pa
laget hans er like hoye!

INNg,
Ne

- Hvem du enn er - velkommen
1 basketgruppa!
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TRENING OG OVERTRENING.
Hos vare mest aktive spillere opplevde vi for en tid siden symptomer
pé overirening. Dette var blant spillere som er inne i en meget harad
og hektisk ishockey-periode. Vi fant det derfor best & trappe ned
treningen en del for disse, men vi héper de kommer sterkt tilbake
nér ishockeysesongen ga&r mot slutten.
Hva er egentlig overtrening ? Mange har sikkert stilt seg dette spors-
- milet, siden det er et begrep som stadig gar igjen i intervjuer med
vare "idrettskjendiser" (jfr. skeytelsperne bl.a.). I denne forbindelse
kan det ogsé vmre greit & vare oppmerksom pd symptomene pa overtrening.
Definisjonen pd trening: #11 virksomhet som tar sikte pi & gke eller
vedlikeholde den idrettslige prestasjonsewne. (IT 1972)
En slik definisjon inneholder jo i neste omgang en rekke former for
trening, men det skal vi la ligge denne gangen., Det er imidlertid til-
dels meget store individuelle forskjeller p& hvor mye trening hver
enkelt kan motta feor det rett ag slett tipper over og virker nedbryt-
ende. Dette vil ogsd variere hos den enkelte med alder og kosthold
bare for &4 nevmne noe.
Symptomer pad at noe ikke er som det skal kan vere:
= PTreningstretthet
- Darlige resultater
- Trotthet
~ Sgvnlgshet
-~ Déarlig matlyst
- Vekttap P.g.a sket basalstoffskifte og heyere hvilepuls
- Pket skadefrekvens
- Psykiske utslag som darlig konsentrasjon, motvilje mot konkur-
ranse, "gi blaffen-mentalitet", lett for & bli irritert o.s.v.
Denne listen er hentet fra Halldor Skard og Asbjern Gaersets bok
Treningslere.
For de som ogsd har lyst til &4 vite mer om hva Arskaen til disse re-
aksjonene er rent fysiologisk, tar jeg med et utdrag fra Arthur Lyd-
iard's bok Running with Lydiard (oversatt til norsk av meg her),
Melkesyrens rolle i blodbanen er & forandre blodets pH - mélet for
blodets grad av surhet eller om hvor alkalisk det er. Det neytrale
punktet mellom disse to tilstander er 7.0 og normalt blod pH er mellom
7.46 og T.48, eller lett alkalisk, Under harde fysiske tester og hardt
anaerobisk arbeid,ken imidlertid en ekning i surhet (melkesyre) fore
til at vi havner pd et annet nivé. I ekstreme tilfelle kan vi komme
ned p& 6.8 eller 6.9, og hvis det forblir pi dette niva, blir for-
doyelses-systemet eller naringsopptaket forstyrret. Dette igjen vil
adelegge eller neytralisere nyttig-gjerelsen av mat vitaminer og for-
‘sinke eller begrense generell utvikling. Dette fordi vi befinner oss
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inmen et omréde hvor vitaminfunksjonen er liten. Derfor vil en slik
vedvarende pH-verdi under 7,0 virke sdeleggende. Enzym funksjonene
blir ogsd berert, slik at man henter seg darligere igjen etter trening,
Dette vil selvfelgelig virke inn pd neste gkt o0.s.v.
Dersom Ph-verdien holdes p& et lavt niva over tid, vil dette ogsd virke
inn p4 sentralnervesystemet. Dette forer i neste omgang til mangel @&
sgvm og til irritabilitet, noe som igjen ofte ferer +il mindre lyst
til & trene og konkurrere. Altsd er dette en fysiologisk reaksjon som
lett forer til en alvorlig psykologisk reaksjon. Blodplatene blir re-
dusert i antall og uteveren blir mer utsatt for skader og sykdom fordi
immunforsvaret er svekket. (oversatt av SRE)
Jeg synes dette er interessant og nyttig & tenke pd i forbindelse med
all teening. Det er ogsd verdt & merke seg at mye anaerob-trening
virker spesielt "forsurende".
En viss peiling pd hvordan kroppen din absorberer treningen, kan du
f& ved 4 ta hvilepulsen regelmessig om morgenen f.eks. (Ikke etter en
vill kamp med vekkerklokka, men ved vanlig og god oppvékning). Ved
god dosering vil hvilepulsen sakte, men sikkert gi nedover. Dersom
du plutselig far en forhsyet hvilepuls, kan dette skyldes at du er Pa
vei til overtrening. En slik pulsforandring kan ogsi skyldes at du har
fatt en smitte i deg som f.eks. en forkjslelse. Dette vil du imidlertid
'snart f4 svar pd. Ved en forandring i pulsfrekvens er det kjekt & tenke
seg 1litt om og analysere hva slags trening du har bedrevet i det siste.
Et godt radd fra Lydiard:"™ Train, Don't 8train". Dette slutter jeg meg
til, og jeg héper denne artikkelen kan gi deg gode rid om egen trening
og form. Jeg bistadr gjerne med rad og vink.

Tykke tili
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i utforrennet i morgen ogsa!
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VEIEN-JENTENE KLARE FOR FINALEN I BMBS,
Jentene i 6b pd Veien nye skole var i januar distriktets klart beste
basketballspillere. Vi snakker her om skoleturneringene som hvert
&r arrangeres i basketball. Den best organiserte skoleturneringen fra
sentralt hold er BMBS.( Basketballmesterskapet for barnaskoler) Det
blir nd jobbet godt for & f& en bedre organisering av ogsi mester-
skapene for ungdomsskolene og de videregfende skolene.
Finalen i BMBS gir idr i Halden den ferste helgen i mai. Dit reiser
jentene fra 6b for & felge opp Veien skoles suksess fra 1986. Det er
sikkert mange som husker at guttene fra Veien ifjor kjempet seg til
en bronsemedalje i BMBS. Det skal nok bli hardt & felge opp denne
prestasjonen, men at det er et jevnt og godt "kvinneskap" som reiser
nedover er det ingen tvil om. Samtlige spillere pd klasselaget spiller
p4 HBBK's minijentelag bortsett fra Hilde Myhr, men hun deltar pd alle
de treningene hun kan i HBBK. Nar det gjelder treningsimmsatsen til
minijentene i klubben var, er den helt fantastisk {1 Det er nesten
ingen som har hoppet over treninger, og det er helt klart at vi er
iferd med & se resultater av dette. Kvaliteten p4 vare minispillere
er etterhvert blitt meget bra, og dette synes vi trenere er veldig

hyggelig,fordi vi ogsé tror at man gjerne synes det blir mer og mer
morsom§ etterhvert som ferdighetene blir bhedre.

Vi som steller med HBBK gnsker Veien-jentene lykke til i Halden. Jen-—
tene vil 9pille i vare drakter og er sidledes med pd & gjore HBBK mer
kJent og det gleder 088,

U U=—= \ﬁt »
— Forste problem er lost.

vant kampen. Sa er det
Lykke til 1 neste problem. Hvordan
skal vi fa tak i penger
) til toget hjem?

.

Jngen
Y Motnoen
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BASKETBALLTUR TIL RYKKINN-HALLEN .

Siden basketball er en ny idrett i vart distrikt, har de ferreste av
oss opplevd & se basketball pé topp-plan. Vi i s$yret har smakket om

4 arrangere en buss-tur til et toppoppgjor i lengre tid. Dette med
tanke bade pd det sosiale ved en slik tur.og det lsringsmessige. Det

er klart det er meget verdifullt & se virkelig god basketball. Jeg er
overbevist om at dette vil skjerpe treningslysten og justere en del
smifeil teknisk. Nar s& sluttspillet nermet seg i hovedserien, kontaktet
jeg Per Teien (trener for landslaget og Asker) for & f& ridd av ham om _
hvilken kamp han anbefalte. Som den nekterne tremeren hen er., anbefalte
han faktisk en kamp mellom Bszrums Verk og Ullern, noe underlig tenkte
jeg 1 ferste omgang: men du verden & rett Taien fikk., Den karen har

den rette teften nir det gjelder basketball, for for en opplevelse vi
fikk, I

Etter & ha stablet oss 47 stk. inn i bussen,bar det mot Rykkinn-hallen.
Vel framme fikk vi en kjempekoselig mottagelse av et par av Berums
Verks funksjonerer. De ordnet faktisk plass til oss, slik at vi fikk
benket oss opp sammen bak det ene midlet, Imme i hallen var spemnningen
til & ta og fole pi. Berums Verk unge mannskap skulle prgve & leve opp
til en overraskende seier mot Ullern i den ferste sluttspill-kampen.
Hallen var snart full og spillerne kom pé& banen klare til kamp. I mel-
lomtiden hadde Per Teien tatt en tur innom oss og var koloni og"Briefet"
088 1 saker og ting omkring kampen. Han deler alltid like villig sin
store kunnskap med oss, noe vi setter umdtelig pris pi.

Snart var kampen igang. Hallen kom tidlig i kok,da det skulle vise seg
at Berums Verk hadde dagen da det meste lyktes. VAr koloni gjorde sitt
ti1 4 f4 opp stemningen. Vi ble nok ogsd lagt merke til, men det var
kanskje fordi vi skilte oss noe ut med tilropene. De aller fleste av
oss ropte og skrek pad Bsrum, Bsrum, men Per kunne i pausen fortelle at
man vanligvis ropte Verket, Verket, men hva gjer #el dety ? Noen av
véire spillere ropte forresten p4 Ullern, men det var kenskje med pa &
cke stemningen. Etter en fantastisk ferste omgang kom Per Teien bort

og sa at det hadde vert sjelden god basketball.

Alle trodde etter forste omgamg pl en sikker Bazrum seier, men du veriden
for en dramatikk det ble pé& slutten. Det var siwidt bdten bar for
Bzrums unggutter, men sensasjonen var et faktum —- Bmrums Verk er i
finalen. Etter kampen ble det autografjakt. Berums amerikaner tok seg
tid til & skrive autografen sin til alle som ensket den. I det hele

en fantastisk opplevelse for oss alle., Jeg tipper det var mange som
satt foran TV og s& Sportsrevyen den sondagen | Turen kom pid 45 kr.

alt i alt,etterat HBBK hadde subsidiert bussprisen noe. Vi tror mange
fikk mye valuta for pengene.
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VEIEN VIDERE.

I tiden som kommer regner vi med & delta i et par cuper. Vi har hatt
en del kontakt med Nespya som dere sikkert har lagt merke til. De har
snakket om & arrangere en cup for minilag i slutten av april. Der tar
vi sikte pd & delta med noen lag.

9.~ 10. mai er det en turneringpé Lillestrsm. I demnne tar vi ogsa sikte
pd & stille med noen lag.

Ellers er det kommet invitasjoner til et par basketballskoler/leire i
sommerferien. Mer om disse finner dere pd de neste sidene. Jeg synes
disse ser spennende ut, og prisene er heller ikke de aller verste.

P4 den mer sosiale siden av klubb-virksomheten, har vi planer om en
kanotur til Fjorda i den ferste ferieuka 21/6-24/6. Fer denne har vi
ogsd lurt pd & f& til en hyttetur eventuelt en basketfest. Det er vei
og fere forhold som her blir avgjosrende.,

Hvordan vi gjor med treningene pé& forsommeren, er ikke endelig klart,
Det vi vet exr at mange vil bli opptatt med fotball utover viren og
sommeren. Dette er noe vi vil ta hemsyn til.

Ellers tar vi mot ideer om ting dere kumme ha om dette eller hint.

AT B

\
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- Ska] jeg g du’ et godt rad Hold deg for all del
unna anabole steroider!

i — Hva het de pillene du kjepte
1 Spania, Arne?
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BASKETBALLSKOLEN.

Pem lordager har vi nd kjert en basketballskole pi Veien skole for
yngre spillere. Dette har vart meget morsomt og interessant. Med dette
héper vi rekruttere nye spillere og & markedsfore klubben var., Vi fikk
til et godt samarbeid med Ringerikes Blad. RB annonserte vAr bagket-—
ballskole med flotte annonser. Disse fikk vi gratis. Ikke nok med dett,
de ga oss hele 50 t-skjorter med basketballemblem pa. Alle de tagere
pé basketba11sko1en har fatt hver sin &-skjorte. Det er klart dette
samarbeide har betydd mye for oss. Selvom vi %ilbed en rimelig basket-
skole, har demne skaffet oss kjerkomne kroner i kassa., @konomi til
tross, det er innsatsen og oppslutningen om vart tilbud som har gledet
oss mest. 36 jenter og gutter har svettet og spilt seg gjennom 5 basket-
lordager. Kvaliteten p& det de har prestert har ogsd steget jewmt, Det
har vert en meget fin atmosfere pd disse basketlgrdagene,noe vi takker
dere alle for. Instruksjonen har stort sett blitt gitt av noen av vare
smagutte- og smipike-spillere., Ei jente og en gutt fra minilagene har
ogsd prevd seg, og dette gikk fint.

P.g.a. de gode erfaringene fra &rets basketballskole regner vi med at
dette kan bli et arvisst arrangement. Takk for hjelpen til dere alle,

7 - ' o E TR S ; ; ) !
Deltagerne pd HBBK's basketballskole 87. Noen av deltagerne var dess-
verre fravasrende. Instruktsrer Jostein Rensel 2,.,rekke nr,

3 fra heyre
og Trine Thoresen bakerst til hevre.
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Henefoss,den
VI TAKKER VI TAKKER VI TAKKER VI TAKKER.

Jostein Rensel. S

Vi takker Jostein som har laget dette utkastet til klubb-papir. Det
er kjempefint & ha et slikt. Vi synes det virker mye mer "ordentlig®
4 bruke et slikt ark framfor et blankt ark. Jostein har ogsi laget
forsiden pi dette nummeret. Et tilsvarende ark har alle de aktive i
klubben fatt. De ble tipset om & fargelegge arket i vare farger.

Marit Vollmerhaus.

Vi takker Marit for:&t hun ble med som reiseléder til Stockholm, Det
er godt at noen kan trd til i slike situasjoner. Marit var vaAr alles
"mor" pa& turen, og vi visste hele tiden at oversikten var der. En slik
jobb er "dognkontinuerlig", og det blir ikke akkurat noen skjsnnhets-
sgvn a4 fa,

Sjaferene.

Vi takker ogsd alle sjadforene som har tatt i et tak. Noen gjengangere
er det blitt, men vi synes stort sett dere har vart flinke til & stille
opp. Noe problematisk ble det & f4 smipikene innover til kamp mot EB85,
men det gikk med et nodrop. Ved serieordninger neste &r m& vi nok f&
laget ei liste for kjering. '

Pamilien Henriksen. v :

Vi kommer heller ikke utenom fam. Henriksen som har stilt sitt hus til
disposisjon for alle styremetene. Vi har holdt et styremste i hver
mined. Ikke nok med at de holder hus, men de har ogsi insistert pa &
std for bevertningen. Det er med ngd og neppe vi andre har fatt lov til
& std for ei kake til kaffen.

Basketballskolens instruktorer. .
Vi takker alle de spillerne som har tatt av sin fritid til ei ekt yol:}
Veien skole under basketskolen. Instrukterene har all sre av det de
har gjort. En takk ogsé til Kari Eriksen som har vert tilstede hver
lordag, og til de som tok seg av salg og ellers annet arbeid utenom
instruksjonen.
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VI TAKKER forts.

Vi takker ogsé Ringérikes Blad for samarbeidet om basketballskolen.,
Dette var for oss et interessant og lsrerikt prosjekt. Rammen rundt

det hele ble veldig mye bedre med samarbeidet med RB enn det ville
blitt uten. De flotte annonsene ville vi ikke hatt muligheter til &

f4 til ( vi hadde vel ikke tatt sjansen pa s& dyr markedsfering), og
t-skjortene satte helt klart en ekstra spiss pd deltagelsen for akterene

- Pappa, ver si snill -
ikke spill fotball
med oss!

- Selv om du er pendler,
kan du ikke regne med 4
bytte plass pa laget i hver kamp!

- I dag skal vi gi dere noen
psykologiske sjokk.
Ferst skal dere lepe en 10 000
meter med Ingrid Kristiansen -
og etter lunch prover vi
en maraton med Grete Waitz!

o %;ég} r’?i/;

e L2t

- Det ble ikke mél - og R e TR _
spenningen er fortsatt pa - Jeg fikk blast den opp - Utvisning - det er jo en

topp, kjzre lyttere! pa bensinstasjonen! vennskapsmatch! :
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LITT AV HVERT LITT AV HVERT LITT AV HVERT LITT AV HVERT.

- Det ville vert morsomt om noen kunne komme med forslag til klubb-
sang. Jeg har lagt merke til at en del av jentene har diktet til
noe, men skal vi ikke gjore dette til "allemannseie".

- Kanskje noen av dere kunne tenke dere & lage en kryssordoppgave, en
felgetong, giter eller lignende til avisen.

- - Hva skal avisen var hete? Alle forslag tas imot med akk.

BLA @. KNUTSEN (den uheldige)

Vi syntes alle synd pd Ola da han gdela kneet under en av védre trenin-
ger. Ekstra leit syntes vi det ble da vi herte at han kom til & ga
glipp av flere viktige kamper med laget han er spillende trener for.
Etter & ha blitt operert,gikk det imidlertid ikke mange timene fer
Ola hadde bestemt seg for & vare pad banen pd kortest mulig tid. Etter
utrolig kort tid var Ola p& plass pd vare treninger igjen. Noen tren-
inger gjennomfert han med krykker, men de ble ogsd fort lagt bort. N&
har han allered gjennomfort et par kamper for laget sitt. Dette har |
vist hvor mye innstillingen har & si p& hvor lang skadetiden skal vare
og ikke vare. Det er godt & ha Ola med for fullt igjen.

- HBBK er imme pd verdenskartet nir det gjelder basketball. Det md vi
vere, for vi har mottatt var forste forespsrsel om vi er ineressert
i en amerikansk proff i laget. N4 viser det seg at han blir noe for
oss, og med var gkonomi si langt fir vi vel si oss glad for alders-
problemet.

- Tangen har ordnet med rabatt pd kjep av basketballutstyr pd JK-sport.
De som ensker & f& slik rabatt m& vise fram medlemskort. Det blir
- fort noen kroner spart.

- Sendag 22, mars var HBBK i Rykkinnhsllen igjen. Denne dagen spilte
Berums Verk mot Asker. Nok en gang fikk vi se en fin basketballkamp.
Selvom disse to tureme har kostet klubben en god del p.g.a. subsi-
dieringen av bussreisen, tror vi dette blir betalt tilbake ved gket

 forstéelse av basket og sosialt utviklende. |
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UTSTYR I HBBK.
Mange av foreldrene har sikkert allerede merket et visst press fra

sine hépefulle om div. utstyr. "Alle de andre har....." er jo et ut-
trykk som gér igjen pd mange felter. Jeg vil gjerne f& sagt at var
idrett er lite avhengig av spesielt utstyr. Vi driver jo pa innendgrs,
og folgelig trenger vi minimalt av treningstey. Dere vet sikkert at vi
har valgt sort og redt som vare farger. Vi bestemte oss for & kjepe

inn overdelene til draktene, men basert oss pd at spillerne selv har

en shorts. Nar dere eventuelt skal kjepe en ny shorts, ville det veore
fint om dere kjospte en sort shorts med et par tre rode striper pi siden.
En idé fikk jeg av en av vire medlemmer som sa det var mulig & kjspe

en ensfarget shorts billig'og sé& sy pd rgde béind selv. Jeg mener bestemt
at det er helt unedvendig & kjeope en "merkeshorts",

Nar det gjelder sko, har det nok vert en del mas. Innen basketball er
det f& skader, men fordi man har oppdaget at ankelskader er det som

er noe av det som er hyppigst
forekommende, har man fatt laget
spesielle sko. Disse er noe hgyere

enn f.eks. hdndballsko. Det er slett
ikke negdvendig & ha slike spesielle

sko for & bli en god basketballspiller.
Nar det gjelder sko vil jeg likevel
‘komme med noen rad. Skoene bgr nok
helst vere av skinn eller semsket skinn. &
Joggesko som bestar for det meste av |
nylon er svert ustgdige. De vil ogsa
relativt fort gd istykker. Slike sko

- Har jeg fortalt deg at
min senn spiller

er som regel bygget opp med tanke pa ___ basketball?

jogging. Dette igjen gjer sitt til at

de har en forholdsvis myk s&le og som

igjen gjer dem enda mer ustepdige. I til-

legg er de konstruert slik at de er rel-

ativt heoye i sélen under hw®lene. Det md kunne hevdes at de dyreste og
mest anerkjente joggeskoene, er de som passer darligst til ballspill.
La dere ikke lure av ekspeditegrer/triser her. '

 Krav il en sko: Helst av semsket skinn eller skinn, stedig og god
helkappe og ikke for "hegye" saler.

SRE,



Veronika Gulbrandsen
fedt 73 t1f. 25131
v/sykehuset

Ragna K, Aasen
fedt 73 t1f. 20383
Nedre Yeien gird

Guri Nonserud
fedt 73 t1f. 10392
Huginveien 7

Wwenche Hermundsdal
fedt 73 t1f. 26094
A1f Yesterns gt. 4

Gro slisabeth Hakenrud

fedt 73 t1f. 21315

Vesleveien 7

Elin Grenvold
fodt 73 t1f. 24354
Lucvig Grenvoldsvei 2

Lene Terrisplass
fecdt 73 t1f.10394
Huginveien 25

Trine Thoresen
fedt 72 t1f. 10832
Baldersvei 14 p

Siw Inger Aekilsrud
fodt 72 t1f. 10103
Muninveien 47

j

Ann-Kristin Foss snne H. Sancum
fedt 73 t1f. 10393 fedt 73 t1f.
Huginveien 72 Vigtrd

Siv-Marcrethe Vesterli Tear > I
fedt 73 tif. . fect 73 t1f

Tucvig Grenvolasvei 36

Karianre Garmkinn
fedt 73 t1f.
¥uninveien 20

Monica Gjemlestad
fodt 73 t1f. |0459
Vallhallveien 42

Narianne Zmilsen
fodt 73 t1f. 25142
Véigihveien 1qQ



Malin Engeseth Mari Karlsrud Tove Karlengen
fedt 72 t1f. 10890 fodt 72 t1f. 20804 - fodt 73 t1f.2203]
Vallhellveien 24 ke B. Bangsvei 22

@vre Begnamoen 4

Hanne Sundberg
fodt T4 t1f. 10361
Huginveien 11

Tone Solheim
fodt T4 t1£.243¢}
Veiginveien 9

Kristin Karlsrud
fodt 74 t1f. 20804

Arne B. Bangsvei 22

Monica Stea
fodt 74 t1f. 25728

Ludvig Grenvoldsvei 13

Laila Haugen
fadt 74 t1£.262Y¢
Veiginveien 29

‘Else Gro Stea Hege Karlsen Yvonne Rasmussen
fodt 74 +t1f. 10416 fedt 74 t1f. 10363 fodt 74 t1f. 26151

Huginveien 23 Huginveien 28 Glederudveien 17

Gunhild Asting
fodt 74 t1f. 21894
Veiginveien 6%

Turid Eriksen
fedt 74 t1f. 20854
Furulundveien 9

Inger-Lise Ruud Katrine Vesterli

fedt 74 t1f. 10090 fedt 74 tlf,

Ve Terracsse 23 Ludvig Grenvoldsvei 36



Lene Gruer
fadt 74 t1f. 20474
Veienmoen 100

Lene 30l1li
fodt 74 t1f. 26014
Sv. Ealvorsensvei 6

Tania Gines
- fedt 75 t1f.
Begnaveien 1

— Jeg motte laglederen din
pa supermarkedet!

- Vi gjorde det da ikke si darlig
i VM. Vi var nummer tre

Lill Svenskerud
fedt 74 t1f.
Vallhallveien 14 b

Eristina
feat T4

Vel lh=lly

Tz

i.innmarsjen.




3
!

/'Y

Ole Kristian Nerby Geir Mandt Henning Vollmerhaus - Jostein Rensel
fedt 73 tlf.49429. fodt 72 t1f. 33350 fedt 73 t1f. 25521 fedt 73 t1f. 10171
Nakkerud,ssaiTerﬁﬂnd Bonsnes, 350 & ROYSE Veienmoen 92 Heradsbygdv. 9b

Espen Henriksen

. F d )
fodt 73 t1f. 39723 Johan Pischer rede Gruer ‘ Runar Bzk:evold
) . . fedt 73 t1f, 32491 fedt 72 t1f., 20474 fedt 73 t1f. 23415
Pilegrimsveien 17 :
Veienmoen 100 Veienmoen 48

Toppveien 9

3506 Royse

/-/q?(vaﬂc( Skonstad

fodd 73 #y. 19545

Hughqwuin 19

. Pal 6. hnudsen

Alexander S. Halvorsen Christian Ruhs g £ R

jodt 72 4tf- A5 L3
fedt 73 t1f, 23661 fodt 73 t1f. 10632 ) e de, 2
Veienmoen 16 Urdveien 16 Cledeiudvt e 1,

Stian Tinholt
fedt 73 t1f. 20293
Glederudveien 29

Lars Gravdahl Lars A. Grennevik Jan-Brik Hapsen Audun R. Haugerud
gzét 75 t1f. 10295 fedt 75 £1f., 10957 fodt 74 t1f. 31373 fodt 76 t1f. 10636
ins vei 1 Odinsvei 11 Nvmoveien 21 Urdvejen R



s

i,

-‘h 4

Kent E, Nilsen Jon Tangen U1lf Strand
fodt 74 t1f. 23728 fodt T4 t1f. 20968 fodt T4 t1£.10532
Glederudveien 23 Veienmoen 54

Huginveien 29

P21 Asmun Reste Kjetil G. Skorstad Stig Eriksen
fadt 75 t1f. 26062 fodt 74 t1f. 10545 fedt 74 t1f.
Heybyveien 34 ) Huginveien 19 Nedre Begnamoen 4
Frode Rensel Enut Berget
Thewen.Borg fedt 74 t1f. 10171 fedt 75 t1f. 24177
£odt 74 t1f. 25163 Heradsbygdveien Sb Heybyveien 25

@gvre Begnamoen 17

o

Kenneth Heolen
fodt 74 t1f.
Muninveien 52

Stian Jonsen
fedt 74 t1f. 10533
Huginveien 37



IeUeNEUSTISND)

SV LIOdS Y -32103u0y3sod ed uayueq -

NDINVE1dvdS1S0d

- HIMNYE NITOMSLIMSVYE

‘ST-7e S PRy D
esdo ddoy, oys[jeqiaseq
J[jauolssjord 1sawl s ySN)

‘NVAQIOf 91v

—‘091 "4 Joluas |jequojAN —08Y "4 J0IUSS Jajeqiee]
:1elfeq NI LTOW Bd [edwssyastid

‘apjalip SSO Iﬂcox lsjje ‘awal] ed usjoxsiayseq ed pnqjufeisads alea o5
‘wi'w Aljejsein

N w a M w om — om m z O ﬁ — 4 ‘neu Emc: Lmum_n “1edwind ‘Jojjeg :aJajjids)ieqgiayseq i1 1A1SIN 181aAs) IA

TIONSLINS VY B2 Seosw
ANNNS

NVSSIN




J
I H 1
[___J
o’ = BE:
o i
SR
w
| &2
<
. H S 9: .W..,. N
: 2 T oy
3 F
. ® o
2 i B
g PoL i
- 9-8 |
3
.
o
o
o . ,.
(e] W . :
0O Bl . M 3] . + e o8 d Z - o
5 g2 B EE|iES g 3
- w Cew 7] F° o ® g
s 582 §2133B o§ o
& rE0 mm. 5% | S B ®
B3z | 2y ff g
= | s st ]
B . 2 nw . .Q;,, : .W
W v Bl @ §0 3
o /
A | d i
2 7 5 £
W 2 nvw ; m,..,u.m. =
wn W = . m.
0 5 R g -
o - 3 i :
o Ele : RN |
. P ki ¥ w8
s 3|9 § 2|
< Q : z °
D g
-]
H

HENIET

@ Bluiepoy @ 0

Slettebakkvn. 31

Postboks 3056
5030 LANDAS

ALsPORTASS

Basketskolen benytter MOLTEN baller fra

Tel. (05) 29 25 70

-

‘Ovalyd ©3a aian

‘uessip 6o usyueqsaledsisod
laljosuods aipue 0} aleA angls e | aus|ids|eqianseq aje esbo Jeipiojddo IA “sesud
abiejepJoy 1 sepinpoid sjlanpie Aqyil 1A uey Josuods wos S/ 1HOLS-Tv B0 IMIN pa

navuejgsbuielaquuiosibisod a1be|paa usp a)niq asexeyep aje iaq IA
(Buisgepiesba) ‘wopAs paA uny satepunjal usyibaelayelaq "epuspulq o usbuipjoued

uodsuenssng 10§ —‘0gtL Iy 18 Bbajn |
paul 18I0y I8 NP 1B usjoysiaysegq .il as|jayaneq PaA —‘0GE Iy
Buipjewed peA —00S 1M ONIMV.L3E

‘Jepeiwospue|isg .4) yodsuenssng Biiawil (A 1Aqin BBayin |

“Jepiifew auy — Ilsoj
Bo1s0y [In} Josepnpjul alag — 0S8 > wos Biiawil es Jjjq usjoysiaxseg ed uayibaesaxelaq

‘asodanos 6o Bepapunsbbyl pob Bsp paw ey W NP 18 ¥SNH

"suabuiubAg 01 ep J8||HiS WOS [[eqieyseq 10} suegaln ue aieq 1o 18 "usjjey
AB UBpIS pan ajoysswopbun Bo -sulteq Agypui ed og Jey usioisiayseg ed aulayeyap o|y

PloAy JsAay
Buiupjoysepun wosiow usuue 24w ey 6o 1o0spiaeqiayseq as ‘Jadwey a|ids 16esajes
[exs IA "08piA ed Ajas Bas as e |1 Bulupsjue Jte} ejje Bo ‘JadAus|jids axin ap Jo} uolsynisul
-leisads Wb Jijq 19 "19puE| 9jay Bl) Jowwopbun aIpue Bij 9SUBLIN}UOY 8pUSISNWIS B}
np |1A Jap 6o ‘ealusiaybipie)up sessed wos eddnib usp 1uasseld 1jq A nQ “Jajjids|ieqiayseq
alpaq us 1jq 6o saAl [exs NP 1. 10} 8158 Ja|[e 1S 81e(b |IA usjoysiaysed 1911Au|i J8 WOos ajfy

“JalepPnisul
al1een esbo [IA [leq1oySEq YSI0U | SulsuBLIBwE a1ualy 1Saw ap Ae 218|4 "9BION | BAIUSHIS |
Bo -swopbun apeq el seiodinisul suseps syushusue Has paw ap tey 66 | 191eUILISS
anep ed 8s9]010} [B)S WOS aualgpnnsuiddo] aysueuewe ap apiuaq [IA usjoysieysed 1e
Bo ‘ueld 1Aey ed a1aual) 1of Jeuiwss 18 aisbuelie [IA punglojjfeqiayseg sabIoN 1e 19 101e
A NAN "uagelsiepnasul | uosiad [esuas ua ||q Je | esbo jIA ualg ] Jad uasauaisbe|spue:

"1saleus ed Hap apjew np ew ‘ssejd Bap anjis Np |exs es ‘Buipiswed 01s Je 1 esbo sjuan In

‘awal] ed ajoysieyseg siaielol} paw pAguioy 1pob
aiaxeljap abipuwres Jea ‘weiboid 1pob 196au 18 Bo ‘saiepinisul a6IAP LseAs aieen 1expe L
-awg(] ed usjoysiavsed ¢ uap |1 uswwoiaa bijeusly Gap aysus e ae uspsib usibi sey I

S (O BB O 2 IANNNS NYSSIN S



24
-’

Her kommer litt fra NBA(national basketball association),
som er proffligaen i USA.Resultatene som dere ser lenger

ned er hentet fra to spilledager i slutten av februar.,
Tabellen er fra 1.,mars,

Som dere kan se,sd er ligaen delt opp i fire ™divisjoner
alt ettersom hvilke omrdder lagene kommer fra,Likevel s&
spilles det pd tvers av "divisjonene"™,Det vil si at f.eks

Boston spiller bade mot Seattle,Utah og Atlanta,selv om de
ikke er i samme "divisjon'"™,

Kampantallet i uka varierer fra tre til fire kamper alt
ettersom hvor lagene skal spille.Hvis et lag kommer til
finalen,kan kampantallet i en sesong komme opp i 100-110
kamper,og kanskje mer.,DE tre beste lagene i hver "divisjom"
gadr til et sluttspill for & kdre "divisjonsmester",Det laget
som vinner da,mogter de andre "divisjomsmestrene"j;og de kjemper
om en plass i finelen.,Fra sluttspillet og videre er det best

av syv kamper,

Wednesday's Results’
Golden State 19 26 31 27—103
Philadeiphia 31 31 29 23114
Cheeks 9-17 7-8 25, Barkley 6-10 11-11 23;
Carroll 10-24 4-4 24, Floyd 8-12 5-5 21. Re-
bounds: GS 53 (L.Smith, Carroll 11); Phl 48
(Barkley 18). Assists: GS26 (Carroll7); Phi28
(Cheeks 14).
Sacramento 22 33 36 28—119
Cleveland 27 28 38 36—129
Daugherty 10-14 13-16 33, Harper 11-26 6-10
29; Johnson 10-17 5-5 27, Theus 11-18 4-4 27,

Thursday's Resuits

Indiane 16 22 29 27~ 94
Washington 24 20 29 19—100

Catledge 7-14 6-10 20, Vincent 8-18 4-5 20, J.
Malone 4-14 6-6 14; Person 6-188-8 21, Fleming
8-132-218. Rebounds: Indlana 73 (Person 11);
Washington 65 (Bol 19). Assists: Indiona 15
(Long 5); Washlington 17 (J. Willlams 4).
New Jersey 24 23 34 30—113
Chicago 33 37 32 26—128

Jordan 16-25 26-27 58, Paxson 6-13 4-5 16; B.
Willloms 7-15 11-12 25, Woolridge 7-14 6-9 20.

NBA Standings

EASTERN CONFERENCE
Aflantic Division
W L Pct. GB

Boston 42 14 750 —

Smith 10-19 1-3 21. Rebounds: Sac 42 (Thomp- Rebounds: New Jersey 53 (Gminskl 13); Chi- Philadelphla 31 25 854 1
son, Smith é); Cle 61 (Daugherty 12). Assists: cago 54 (Oakley 17). Assists: New Jersey 22 Washington 30 25 545 NVa
Sac 28 (Theus 10); Cle 25 (Daugherty 8). (Washington 4) ; Chicago 32 (Banks, Oakley 7). New York 16 3% .29 25Va
Seattle 17 18 30 23— 88 Phlladelphla 30 22 25 17—94 New Jersey 13 42 2% 28V
tndiana 28 23 29 25—105 san Antonio 24 26 18 28—%6 Central Division

Long 13-20 3-329, Fleming 6-95-517; Ellis 10- Berry 8-10 7-8 23, Robertson 10-20 2-2 23, Gll- Detrolt 37 17 685 —
24 4-6 24, McDanlel 3-129-10 15. Rebounds: Seo more 7-10 3-9 17; Cheeks 12-14 44 28, Hinson 10- Milwaukee 36 22 621 3
58 (McDaniel 10); Ind 57 (Person 9). Assists: 15 3-6 23. Rebounds: Philadelphlo 54 (Barkley Atlanta 33 21 61 4
Sea 15 (McMillan 6); Ind 18 (Fleming 6). 17); San Antonlo 42 (Glimore 7). Assists: Phil- Chicage 28 25 .528 82
Boston 30 37 23 23—113 adelphio 28 (Cheeks 11) ; San Antonlio 28 (Rob- indlang 27 29 482 M
Dallas 29 17 24 26— 96 ertson 5). Cleveland 22 34 .393 16

McHale 13-21 2-228, Ainge 11-193-325; Aguirre Houston 20 21 24 20—85
11-26 5.8 29, Perkins 10-18 0-1 22. Rebounds: Bos Utah 20 31 17 16—84 WESTERN CONFERENCE

64 (Parish 14) ; Dal 53 (Tarpley 10). Assists: Bos
34 (Bird 11); Dal 22 (Blackman 7).

Reld8-17 1419, Petersen7-184~4 18; Malone 8-18

Midwest Division

61022, Balley 6-14 2-2 14, Rebounds: Houston 47 Dallas 36 1: 22‘5 =

LA Lakers 34 32 27 35128 (Olaluwon 10); Utch 56 (Eaton 14). Assists: utah n 2 w s
Denyer 29 30 32 31122 Houston 13 (Minnlefleid 4) ; Utah 26 (Stockion 12). Houston % 25 . N

Johnson 13-20 11-12 37, M.Abdul-Jabbar 10-20 5- Denver 20 26 24 22—100 Denver 24 33 42 L8
8 25; English 10-20 7-7 27, Walker 10-17 4-6 24, Seattle 21 25 30 30—106 San Anfonlo 20 38 .35; s 2
Rebounds: LA 45 (Abdul-Jabbar 11); Den 36 McDanlel 13-26 4-6 30, Ellls 8-17 7-7 24; English Socramento 8 37 .32
(Lever 10). Assists: LA 28 (Johnson 16) ; Den 34 10-25 2-3 22, Lever 819 4-4 20. Rebounds: Denver Paclfic _Dlvllion . o —
(Lever 14). 50 (Cooper 11); Seattle 58 (Lister 12). Assiats: L.A. Lokers a3 . .
Milwaukee 24 31 37 21—-113 Denver 17 (Dunn 6); Seattle 27 (McMillan 10). Portiand B e
Utah 30 29 29 21—109 L.A. Clippers 19 29 34 26—108 Seattle 20 29 -

Cummings 16-25 3-5 35, Sikma 7-11 2-2 16; Mo- Golden State 27 37 37 26129 Golden State 28 332 PoeRe
lone 10-16 6-6 26, Griffith 8-15 3-6 24. Rebounds: Higoins 6-12 14-14 26, Short 10-15 3-4 23; Drew 8- Phoenix 2 “ -170 o
Mil 45 (Sikmo 10); Utah 47 (Eaton 10). Assists: 17 88 24, \ 7-17 3-4 19, . LA, L.A, Clippers 4 .

Mil 29 (Pressey 7); Utah 31 (Tripucka 8).

Clippers 44 (Cage 14) ; Golden State 67 (Smith 20).
Asslsts: LA Clippers 23 (Drew 8) ; Golden State
28 (Floyd 9).

Boston Celtics som vant ifjor ser ut til & gjore det sterkt
i 4r ogsd,Ellers s& har ogs& Lakers,Detroit og Dallas gjort
det bra til nd.(pr.1.mars)Houston Rockets,som var Celtics
finale motstander ifjor kommer nok sterkt de ogsa,

Hvis dere ser f,eks pd kampen New Jersey-Chicagojog videre
ser pd Jordan(Michael);sd stdr det 16-25 26-27 58.Det
betyr at han har truffet pid 16 av 25 skudd=32 poeng.videre
 ha® han truffet pd 26 av 27 straffer,32 +26e58 poeng.,
Hvis dere finner et sted hvor det ikke stemmer,sd kan det
ha sammenheng med at de har "putta"en tre-poenger eller

fler,

Ved sesongslutt sd arrangeres det en kamp mellom east og
west.Her er de beste spillerne gjennom sesungen blitt

plukket ut til 4 spille for east eller west,alt ettersom
hvilket omrdde/lag de kommer fra,



Manute Bol (231) Washington -
Bullets er en "fin" mann & ha
under kurvene,

Til heyre: Kareem Abdul Jabbar,
L.A.Lakers presses hardt og
mister ballen til en spiller
pad Portland Trailblazers.

Michael Jordan,Chicago Bulls i
ferd med 4 dunke.Han satte fore-
lopig sesong(86/87)rekord med
58 poeng mot Mew Jersey Nets.




