Hjzelp! Mit barn er
en Falcon

Fremragende spiller - Endnu bedre person




Hvad sker der med mit
barn til ishockey?

Bliv ishockeyspiller hos Copenhagen Falcons Hockey

Oversigt - CPH Falcons

Hvad kan du forvente, nar du
begynder at spille i Falcons

Hvad sker der pad isen?

Strukturen af vores hold og den
unikke atmosfaere

Hvordan bliver man en god
Ishockeyspiller?

Retningslinjer, fordelinger, misforstdelser og
hvilken rolle spiller familien/foraeldrene under
udviklingen.

Hvad sker der uden for isen?
Alsidedighed, sund fysik, udvikling,

forebyggelse og praestation
—-
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Hjzelp! Mit barn er
en Falcon

Fremragende spiller - Endnu bedre person

Oversigt - CPH Falcons

é Hvad kan du forvente, ndr du
begynder at spille | Falcons




Aldersgrupper, traeningsantal,
hvor meget af hvad og hvornar

At forelske sig i1 Falcons Hockey 5+
O O O )
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Treeninger pad hele isen

3-4 is-treeninger om ugen, 3 off-ice, ugentlige _
turneringskampe, turneringer og cups pd
nationalt og internationalt niveau

12

At forelske sig I ishockey som sport
@ Reelle intentioner bade
over for skole og sport —>

™ f

Drenge og

piger sammen!
De yngste Falke

2-3 is-traeninger om ugen, udenfor isen,

turneringer og cups

Der er ingen praestationspres,
men der er grundlaeggende
forventninger.

At forelske sig i at spille ishockey

Udveelgelse til *A/AA/AAA & SEP

b-6 Is-treeningssessioner om ugen, samt
madlrettet udvikling uden for isen relateret til
al is-treening, ugentlige mesterskabskampe
og internationale turneringer




Elite treening og mal T é
14

At forelske sig i konkurrence og udfordringer
Programmer pd hgjt niveau

g 7-8 is-treeninger om ugen, mdlrettet og struktureret
arbejde uden for isen i forbindelse med udvikling, 2-3
kampe om ugen og internationale turneringer.

18
Division | (U21) At forelske sig i sejr

/-8 is-treeningssessioner og tilhgrende arbejde uden
for isen om ugen, regelmaessig deltagelse pd tvaers af
aldersgrupper for voksne, udvaelgelse baseret pd
praestation, 2-3 kampe om ugen og regelmaessige
turneringer. -




Teacher - School

Foreeldre - Familie Skoleuddannelse er afggrende i

| en yngre alder giver livet, men koordinationen med
foreeldrenes engagement sport er absolut ngdvendig for
grundlaget for, at barnet kan en succesfuld gennemfarelse.

deltage, dyrke sport og udvikle
sig. Lad dem veere uafhaengige
af dig som foraelder, og saet din

tillid til treenere og holdledere. A AAA'

Aﬁ

Traener - Professionel Venner - Faellesskab
Traeneren tiltraekker, fastholder, Omkring puberteten og tidlig
hjeelper, udvikler, tager sig af, voksenalder bliver dette
guider, fuldender og uddanner, ekstremt vigtigt, og med

men hans/hendes effektivitet opmaerksomhed og vejledning
afhanger ogsd af forzeldrenes kan du hjaelpe et barn

stotte. vaesentligt.



“Hvis mit barn ikke nar til at blive professionel,
hvorfor al denne indsats sa?”

Hvad leerer man hos Falcons?

™ f

Praestation

Han/Hun lzerer at praestere

kontinuerligt og
regelmaessigt, bade fysisk
og mentalt.

Selvtillid

Han/Hun star op for sig
selv, leerer at keempe og
lzerer af fejl og den adfaerd,
der fglger med dem.

Samarbejde

Du leerer, hvordan du trives
sammen med andre
mennesker, tilpasse dig,
eksistere i et faellesskab,
udvikle dig og overleve.

Kommunikation

Du vil veere i stand til at
danne en holdning og
udtrykke den, dele den og
modtage det samme fra
andre.

Disciplin
Du veenner dig til, at der er
ting, du skal gare, uanset

din vilje eller din egen
mening.

| sport kan du nd dine mdl
ikke kun én gang, men med
kontinuerlige bestraebelser,
hvilket ogsd geelder i livet.




Hjzelp! Mit barn er
en Falcon

Fremragende spiller - Endnu bedre person

Hvad sker der pa isen?

Strukturen af vores hold og den
unikke atmosfaere
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Hvad sker der med mit barn pa isen?

Langsigtet udvikling af atleter - LTAD - Viafviger fra nogle retningslinjer, MEN i en positiv

retning.

1-2x [ week

2-3x [/ week

U6

Hockeyens glaedelige
fundament (2x / ugen)

Udvikling af
bevaegelsesfaerdigheder,
Grundlaeggende skojtelab

Saesonstart den 1. august
Traeningsantal 50-55
Cups 8-10

Us

Hockeyens glaedelige
fundament (2x / ugen)

Udvikling af
bevaegelsesfaerdigheder
Grundlaeggende skgjtelgb og
stokteknik (75%) Individuel taktik
(15%), holdtaktik (10%)

Saesonstart den 1. august
Antal treeninger 60-65
Cups 12-15

3x / week 3x / week
U10 Ul2
At lzere spillet At lzere, at traene
(2x / ugen) ishockey (2x / ugen)

Udvikling af sportsfeerdigheder ~ Udviklingen af alle

Skejtelgb og stokteknik (50%)  sportsfeerdigheder, skojtelob og
Individuel taktik (20%), holdtaktik stokteknik (45%) Individuel taktik
(15%), spilsystem (10%), strategi (25%), holdtaktik (10%),

(5%) spilsystem (10%), strategi (10%)
Saesonstart den 1. august Saesonstart den 1. august

Antal traeninger 60-65 Antal traeninger 60-65

Antal kampe 16-20 Antal kampe 21-28

Cups 8-10 Cups 6-8




Traeningsplan ’"h)%

Fastlagte traeningstider udger kun det absolutte minimum i barnets udvikling. Ekstra traening er et must!

Tuesday Thursday Saturday

U6 us Uilo0 Uiz U6 Uus Uuilo0 Ul2 U6 Uus U10 Ul2

16:00-17:05 16:00-17:05 - 09:15-10:15
17:05-17:55 17:05-17:55 10:15-11:15

18:10-19:05 18:10-19:05 11:30-12:35
12:50-13:55

e Fastlagte treeningstider - Lige til tiden
e Effektivanvendelse af tiden fer treeninger

e Foreeldrenes tilstedevaerelse | omkleedningsrummet og gangen

U6/U8 Ja - Ja *Andet ar U8 Nej
U10 Nej - Nej Malet er at etablere uafhsengighed

U12 Nej - Nej ® %
™




Hvordan genkender man en dygtig
spiller fra tribunen?

Giver harde,
praecise, hurtigt
udfarte
afleveringer

Han/hun vil have
fat i1 pucken,
smidig og modig

Deres bevaegelse
er dynamisk,
naesten hurtigere
end alle andre

Fremragende til at
forudse, laese
spillet

Han/hun har
naesten altid
pucken, men er
ikke selvisk.

Han/hun tilpasser
sig haendelser |
spillet og har sine
egne ideer

Hans/hendes skud
er farlige, han/hun
er malfelsom.

Fair og en
holdspiller, men
tolererer ofte ikke
kompromiser.




Skill factors in hockey

Ekstra arbejde derhjemme
e Teknikbold, pucke
e Skudmatte, mal
e Inspiration: Online

Foraeldreopbakning er et must
o Kontaktsport

e At se kampe, mdlrettet, attitude
e Hvorndr og hvordan vi taler med barnet

Sarlige traeninger, dben is
e [raeneransvar

e Individuel skgjtelab, for eksempel offentlig
skojtelob, edge work, morgentraening

Stok-
teknik

Pasninger

Skud-
teknik

Naerkamps-
villig

Dygtig
spiller

Skojte-
teknik

i

Klar til at
spille

Tolerere
nederlag

Evne til at
samarbejde




Turneringer, Cups - Niveauer

DIU - mesterskaber, i henhold til den nuvaerende konkurrenceplan
Niveauer - fortolkning af bogstaver
Isflade - dimensioner

U10

Spilletid er ens for alle

U6/U8

Spilletid er ens for alle

Ul2

Spilletid er ens for alle

U14.1/U14.2

Alle spiller, men der kan vaere
forskelle i spilletid

e 8-15 cups i lobet af e Niveau A/B/C (eller
sasonen. Ingen kampdage blandet), 16-20 kampdage i
lobet af saesonen plus cups.

e Niveau A/B, 21-28 kampe i

lobet af saesonen plus cups. * Level A/AAJ/AAA, 40 games

plus cups
e Dem, der kommer med

senere i sesonen, far faerre ¢ A niveau med mulighed for  Power Play, Penalty Kill and

e A niveau med mulighed for

turneringer/cups.

Ingen fastlagte positioner,
alle angriber og forsvarer.

Alle spillere roterer for at
spille som malmand ogsa.

3 mod 3 i halvdelen af en
zone med sma mal.

at spille op til U12.

Ingen fastlagte positioner,
alle angriber og forsvarer.

Nogle spillere roterer for at
spille som malmand.

3 mod 3 pa tvaers af de 3
zoner pa sma mal.

at spille op til U14.2.

e Ingen fastlagte positioner,
alle angriber og forsvarer.

e Mdalmands-positionen er
fastlagt

e 4 mod 4 pa halv is med
store mal.

other basic systems

e Fastlagte positioner

e Mdalmands-positionen er

fastlagt

e 5mod 5 pd hele isen




Spilformer wyﬁ%

Sma omrader giver flere spilaktioner for den enkelte spiller
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Foraeldreopbakning - anbefalinger

@Vaere pa felles grundlag

@ Lad spilleren vaere selvstaendig

vv v
888 Veer til stede ved events

= Brug hamburger-teknikken

YT Aktiv og sund livsstil

@ Kend og acceptér deres niveau

Foraeldre




Hjzelp! Mit barn er
en Falcon

Fremragende spiller - Endnu bedre person

Hvordan bliver man en god

Ishockeyspiller?
Retningslinjer, fordelinger, misforstaelser og

hvilken rolle spiller familien/foraeldrene under
udviklingen.




Alsidedighed spiller en vigtig rolle i
Ishockey

En vanskelig og kompliceret sport - problemet med tidlig specialisering

Skejter - Stav - Puck - Modstander

Koordination, balance, holdkammerater, modstanderspillere

Lad spillerne prove selv

Alle bar prgve alle positioner, selv malmandsposten

Hvornar ber en spiller specialisere sig?

Som mdlmand anbefales det pd Ul12-niveauet,
Som spiller kan du skifte endda pd professionelt niveau.

| moderne hockey angriber alle 5, og alle 5 forsvarer.




Hvad er positioner, hvornar og
hvorfor er de interessante for barnet?

Malmand

Spiller 60 minutter, interagerer med pucken 30-40
gange. Kampafgerende.

Mal - Assist - Redning

Alle positioner er lige vigtige og interessante, alle
har deres skenhed og veerdi.

Misforstaelser

“Mdalmanden stdr bare i nettet, det er derfor vi bliver scoret pa”
“Angriberens job er at angribe, og kun fokusere pd at score mal”
“Forsvareren skal forsvare, det er hans/hendes job”



Hvad kan familien pavirke?

“Bgméﬁépejlbilledet af familien”
Traening - Ernaering - Hvile

Mere motion, mere mad, mere hvile - bevidsthed
Mindre skaermtid, sundhedsregulering, effektiv

planlaegning

Lad dit barn!:

Klare opgaver

Finde deres plads i samfundet
Streebes selvstaendigt og eksistere

Veer stottende!

| stedet for kritik, stat, inkluder og veer nysgerriq,
undga ‘car coaching’ (nar foreelderen underviser)



https://core.ac.uk/download/pdf/233576693.pdf
https://core.ac.uk/download/pdf/233576693.pdf

Forholdet mellem uddannelse og
Ishockey

10x10=100
12x10=120
15x10=150

Manifestationen af talent varierer
individuelt (inden for sport, akademiske
discipliner, musik, billedkunst osv.).

Akademiske forventninger og intensitet
skal justeres og tilpasses barnets evner og
personlighed (husk et “helhedsbillede”

tilgang).

Fremgang i skole kan fungere sammen med elitesport, men det kan
kun opnds gennem gensidig tilpasning og kompromiser!
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Ishockeyens krav )

Ishockey ital ()

Spilletid: 60 minutter (3
perioder a 20 minutter hver)

Gennemsnitlig skift: 39 sekunder
_engde af spurter: 4-7 sekunder
Hvile: 3-4 minutter (1:2, 1:3)

Distance daekket: 6-8 kilometer

() Faktorer

necifik overflade
pecifikt udstyr
necifikke bevaegelsesmanstre

n unwm

Q Koordination

Fysisk Form ()

Bevaegelsesregulering
Bevaegelsesadaptation, justering
Udholdenhed, Styrke, Beveaegelsesleering )
Hastighed, Mobilitet @‘x‘\-.ﬂ'

FALCOMNS



https://translate.google.com/

Funktionel

Alderen 6-12. Bevaegelsesudvikling (naturlig,
sportsspecifik)

Fithess

Alderen 6-14. Udvikling af konditionsevner:

grundleeggende udholdenhed, grundlaeggende
styrke, arbejdskapacitet.

Praestation

Specialisering fra 14 ar. Stotte til preestation |
iIshockey: specifik udholdenhed, specifik styrke.




Alderspecifikke kendetegn

YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR FEMALES

YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT [YPD) MODEL FOR MALES

CHRONOLOGICAL AGE CHRONOLOGICAL AGE | |
21+ 2|3|a|s|6|7|8|9|wo|n|12|13|1a|25]|26|27]|18]|19]20 21+
(YEARS) (YEARS) | % | :
AGE PERIODS S MIDDLE CHILDHOOD ADOLESCENCE ADULTHOOD AGE PERIODS wricpd MIDDLE CHILDHOOD ADOLESCENCE ADULTHOOD
CHILDHOOD CHILDHOOD
GROWTHRATE  [RAPID GROWTH @ 5, STEADY GROWTH g s ADOLESCENTSPURT o s DECLINE IN GROWTH RATE GROWTHRATE  [RAPID GROWTH gy, STEADY GROWTH gl ADOLESCENT SPURT g8y, DECLINE IN GROWTH RATE
MATURATIONAL MATURATIONAL
STATUS | VEARSPRE-PHV e PHV oy, YEARSFOST-PHV | STATIIS YEARS PREPHY e PHV ey, YEARS POST-PHV
NING FREDOMINANTLY NEURAL [AGE-RELATED) COMBINATION OF NEURAL AND HORMONAL [MATURITY-RELATED) TRAINING PREDOMINANTLY MEURAL [AGE-RELATED) COMBINATION OF NEURAL AND HORMOMNAL [MATURITY-RELATED)
ADAPTATION < ADAPTATION >
FMS FMS FMS FMS EMS EMS FMS FMS
538 555 SSS 558§ 555 113 555 558
Mobility Mobility Mability Mobility Mobility Mobility
Agility Agility Agility Agility Agility Agility Agility
PHYSICAL QUALITIES |  Speed Speed Speed Speed PHYSICAL QUALITIES |  Speed Speed Speed
Power | Power Power Power Power Power Power
s
Strength Strength Strength Strength Strength| Strength Strength
Hypertraphy u—n-ul Hmﬂmm Hypertrophy Hypertrophy Hypertrophy
Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC

@ Forbedringen af fysiske attributter er i
stor grad af neural oprindelse i denne
periode; morfologiske aendringer er o
endnu ikke betydelige som et result@%ﬁ‘
treening.

Under barndommen, isaer i perioder med
kontinuerlig veekst, er den passende udvikling
af konditioneringsevner af allersterste
betydning.

af



Faktorer, der hindrer udviklingen af
motoriske faerdigheder

|draet

VS Fast food

Privat-

undervisning

‘ Manglende
Udentor

regelmaessighed

Bevaegelses-

vanskeligheder

VS

Digital verden

Allergier
&
Overvaegtig

Sociale

underskud Kognitive

problemer




Velkommen to Falcons Hockey

FATESMs
Copenhagen Falcons FOLG OS PA VORES SOCIALE
Hannemanns Allé 14A+B, MEDIER
2300 Kebenhavn S ﬁ Copenhagen Falcons
Telefon: +45 30 74 96 90 @ @copenhagen_falcons

E-mail: sponsorecopenhagentalcons.dk @
Copenhagen Falcons



