The Copenhagen Falcons Hockey Navigation
line 2026/27

How to Fly/Navigate Like a True Falcon in our Ice Hockey Club
This document/handbook serves as the guideline for Copenhagen Falcons Hockey.

Navigation is the process or activity of accurately determining one's position and planning and
following a route. At Copenhagen Falcons, we dare to dream: "Kids play hockey for fun."
Therefore, we focus on long-term development in a player-centered environment.

This document provides the framework for playing ice hockey in our club, the social values we
want to have and maintain, and how we should behave as members of the Falcons. All
members of Copenhagen Falcons Hockey pledge to always uphold these values and ensure that
the Falcons is a place where we respect one another, the club, ice hockey, and the environment
we belong to.

All members of Copenhagen Falcons Hockey will use the vision of the Falcon navigation line as
a guide to reach our common goal of creating a great club that offers the best and most
enjoyable development for ice hockey players, as well as a strong social environment for our
members.

In the true spirit of the Falcon, we will strive to DEVELOP, be PROUD, FAST, and
STRONG in games — FIGHT with DIGNITY and COURAGE. We will always have the
AMBITION to be better than yesterday and ASPIRE to reach new levels tomorrow to
be VICTORIOUS in our goals as individuals, team players, and as members of the
COPENHAGEN FALCONS HOCKEY.



Velkommen til Copenhagen Falcons Hockey

Klubben, der vil vaere Danmarks bedste og mest inkluderende ungdomsishockeyklub, og som
samtidig favner seniorhockey som en vigtig del af klubben ved at veere idoler, der kan ses op
til, som "kulturbaerere og foregangs personer for de unge."

Det skal opnads ved, at Copenhagen Falcons Hockey forpligter sig til at skabe et rum for bgrn
0g unge, hvor sjov, motiverende, kvalitativ og inspirerende traening giver dem mulighed for at
udvikle sig til komplette og socialt staerke ishockeyspillere og personer, der forstar, at holdet
skaber individets succes bade pa og udenfor isen.

Alt, hvad Falcons ggr, har som udgangspunkt til formal at give bgrn og unge de bedste
muligheder for at fa et liv, hvor ishockey er en livslang partner — og hvor seniorishockeyen skal
vise, at bade bredde- og elitesport kan vare en del af det.

For at dette kan lade sig ggre, arbejder klubben med nogle strategiske fokusomrader. De er
som fglger:

e Klubben er fortsat blandt de yngste ishockeyklubber under DIU, og derfor skal klubben
stadig have fokus p& etablering af solide grundveerdier, der centrerer sig omkring
rekrutteringen af nye medlemmer, s& klubben kan vokse og etablere en linjeuddannelse
fra barn til voksen spiller.

e For at blive den bedste ishockeyklub skal klubben have de bedste traenere, der kan
skabe en ishockeyklub, der er i stand til at konkurrere med de bedste klubber i
Danmark.

e For at veere en attraktiv klub, der kan tiltreekke de bedste traenere, skal klubben
arbejde pd at etablere en sund ishockeykultur med gode vaerdier, samt fa en ekstra
isflade, sa vilkarene for at dyrke ishockey bliver bedre.

e For at blive den bedste ishockeyklub skal klubben pa laengere sigt etablere et stabilt
divisionshold for bade herrer og damer. De skal veere inspirationen og ledestjernerne for
klubbens unge spillere.

Klubben vil gennem en raekke strategier forfglge drdmmen om at vaere Danmarks bedste og
mest inkluderende ungdomsishockeyklub, der favner seniorhockey som en vigtig del af den.
Strategierne og fokusomraderne skal sammen skabe grundlaget for at ggre visionen opnaelig.

Strategierne nedbrydes i en raekke handleplaner, der skal ggre arbejdet med strategierne mere
handgribeligt og struktureret. Strategierne er dynamiske og ligger pa bestyrelsens
feellesdrevet, hvorfor de ikke er naevnt her. Men arbejdet med udviklingen og andre nyheder
bliver delt i "Falkeskriget.”

Side 2 af 22



Indhold

Velkommen til Copenhagen Falcons HOCKEY ..o e e 2
Kernevaerdier for Copenhagen FalCONS. . ...uui ittt e e ae e e e e nns 4
Hvem er Copenhagen FalComnS. .. i e e e e e et e e e et e rane e raneaaneeaas 5
T WY =] £ o 5
Sportschefen/sportsudvalget.. ..o e 5
UNGAOmMSUAVIKIEIE. ... et er e e e e e e e s 5
L= = .1 = 5
[ (0] [ 11T = PP 6
N =TT g T= 1 1= g g T= = [ PP 6
SoMe guruen, der viser holdet og klubben frem.......c.coiiiiiiiii 6
=T 1= o o] | 1= o PP 6
Trivsel som Fundament — HUSK i FalICONS.........coooiiiiiiiiiee e 7
Hockeyforaeldre (Forventninger og krav til foraeldre) .....ccvviiiiiiiii i e 8
[T F=T o T 1 PP 9
11 T = o Lo PP 9
[ (] [ £ o 7o o N 10
e ] 1 10
=1 1] o S 10
G111 P 10
1] o111 = 1 P 11
Spilleruddannelse - samlet: fra falkereden til voksen ishockeyspiller .........ccccviviiiiiiiiiiinns 12
] T (=Te = 1R RPN 12
YD og Falkerede+ skifter KONCEPL........coooi e 12
LU 2 PP 13
0 PP 13
L PP 14
PP 15
LU PPN 16
Oprykning og nedrykning af spillere..... ..o e 17
]S =T =T ] T N 18
Kost og hvile
300 7] o 18
1T =1 o] e =] a Lo Tl ) 20
Yool =Y L= 1 X YA =] =] ol PP 20
L Y1 T = P 21
=T 0o =T o P 21

Side 3 af 22



Kerneveaerdier for Copenhagen Falcons

I Copenhagen Falcons har vi det klare formal, at det skal vaere sjovt at spille
ishockey.

Derfor har vi fokus pa leg, faellesskab og udvikling. Gennem sammenholdet i ishockey styrker
vi en positiv attitude, konkurrencegen, selvvaerd og selvtillid, der skaber glaede og ambitioner
om mere. Derfor er det vigtigt, at vi har en struktureret tilgang til udviklingen. Det handler
ikke kun om at veere hurtig pa skgjterne, men ogsa om at mestre skgjtelgbet i alle dets
aspekter. Man lzerer ogsa om strategi, koncentration og at vaere beslutningsorienteret. Det hele
skal ga op i en hgjere enhed for at skabe en komplet ishockeyspiller, der ved, at ved at veere
ihaerdig med sin traening far et liv med ishockey, hvor bredde- og/eller elitesport kan vaere en
del af det. Men det er glaeden ved sporten, der stdr gverst pa skamlen.

Vi spiller for at have det sjovt og keemper for at vinde, vi traener for at blive dygtigere i dag
end vi var i gdr. Det m3 ikke vaere demotiverende eller et pres at vinde, og vi anerkender, at
nederlag er en vigtig del af processen for at blive en god ishockeyspiller. Det er sjeeldent den,
der gdr igennem livet uden modstand, som oplever de stgrste sejre; det gor derimod den, der
slidsomt arbejder i hdrd konkurrence med andre for at blive bedre.

"Hvorfor er det ngdvendigt med retningslinjer, og hvad skal vi fa ud af det?”

Frem for alt prioriterer vi et godt og trygt miljg samt en god omgangstone i Copenhagen
Falcons! Der skal veere plads til alle - bade nybegynderne, de mere erfarne, talenterne, de
ambitigse og dem, som blot vil spille hyggesport i faellesskab med andre. Men det skal ske
under en feelles forstaelse, respekt for hinanden og med forventningen om, at man yder sit
bedste, hver gang man er pa isen. Kan man ikke overholde det, er Falcons ikke den rette klub
at veere i. Ambitionerne, motivationen, mentaliteten og treeningsmaangden saetter som regel
barren for, hvilket niveau og hold spillerne kommer til at vaere pa.

Du vil selv opdage, at treeningerne bliver sjovere, og at du bliver en vaesentligt bedre spiller i
det gjeblik, hvor treenere og holdledere kun skal bruge tiden pa ishockey og ikke pa
diskussioner, drillerier eller nogen, der kommer dryssende for sent til treeningen.

Nar alle har veennet sig til at respektere hinanden, vil man f& en meget sjovere og mere
effektiv tid pa isen, og stgrre glaade ved ishockey!

Ingen bliver bedre ishockeyspillere af at drille eller kue andre! Tvartimod! De bedste
ishockeyspillere i Falcons er dem, der har overskud til at vaere gode kammerater og forbilleder,
uanset deres evner pa skgjterne.

Hvad vi vil have i Copenhagen Falcons, er en kultur, der er centreret om bade sportslige og
sociale kompetencer.

Copenhagen Falcons accepterer ikke fysisk eller psykisk vold. Overtraedes denne regel af en
person, der har et tilhgrsforhold til klubben, udlgser det automatisk 14 dages karantaene fra
hallen. Dette gzelder bade pa og uden for isen og for alle klubbens medlemmer, foraeldre,
traenere, frivillige, ansatte og tilskuere.
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Hvem er Copenhagen Falcons

Bestyrelsen

Bestyrelsen bestar af en reekke frivillige, der har pdtaget sig ansvaret for at varetage den
overordnede ledelse af Copenhagen Falcons og opnd de strategiske mal, der er sat for klubben.
Bestyrelsen styrer klubben gennem en raekke udvalg, der skal sikre, at klubben overholder de
pligter og det ansvar, der er palagt klubben som en sportslig forening.

Bestyrelsens opgave bestar herefter i at saette retningslinjer, sd de andre udvalg kan veere med
til at sikre den kort- og langsigtede udvikling af klubben. Bestyrelsen har ogsa til opgave at
indkalde til generalforsamlinger, hvor klubbens medlemmer far mulighed for at fa et indblik i
bestyrelsens arbejde.

Sportschefen/sportsudvalget

Den sportslige drift varetages af en kvalificeret sportschef eller et sportsudvalg, som i
samarbejde med bestyrelsen fastsaetter rammerne for, at klubben opndr malsaetningerne for
holdene og de individuelle spillere. Det overordnede ansvar for ishockeyuddannelsen i klubben
er samlet hos sportschefen/-udvalget, der tillige har ansvaret for rekruttering af traenere,
holdledere, dommere, tidtagere og bokspersonale.

Sportschefen/-udvalget har tillige ansvaret for at planlaagge og gennemfgre den samlede
uddannelse af treenere, holdledere, dommere, officials og ishockeyspillere i klubben. Dette
skabes gennem en raekke delmal, som kommer til udtryk i planen for de enkelte hold. Planen
saetter rammerne for traenernes uddannelse af spillerne, og det er traeneren, der skal omsazette
delmalene til handling pa isen. Sportschefen/-udvalget har gennem kontrol, dialog,
treenermgder og uddannelsesdage med treenerne ansvaret for, at uddannelsesplanen bliver
gennemfgrt.

Sportschefen/-udvalget er ogsd klubbens bindeled mellem det sportslige og bestyrelsen, samt
for foraeldre og bagrn i forhold til eventuelle konflikter med traenere.

Ungdomsudviklere

Klubben har ansat ungdomsudviklere, der skal hjaelpe bestyrelsen med en raekke driftsopgaver,
sa bestyrelsen kan have fokus pa ansvarligt at styre og udvikle klubben. De to
ungdomsudviklere indgar som en del af sportsudvalget, idet der er et stort sammenfald
opgaverne.

Treenere

Klubbens ungdomshold sgges altid besat med en cheftreener og en raekke assistenttraenere.
Det er cheftraenerens ansvar, ud fra sportschefens/-udvalgets uddannelsesplan, at planlaegge
den samlede traening for et hold, sa holdet kontinuerligt udvikler sig og maksimerer sit
potentiale. Kravet om at na@ malsaetningen for holdet ma ikke vaere en hindring for, at
treeningen skal veere inspirerende og motiverende, og atmosfaeren skal vaere god.
Cheftraeneren har ansvar for, at alle spillere fgler udvikling og opmaerksomhed pa deres
personlige udvikling. Det kraever, at traeenerne til tider er direkte og konsekvente, men altid
retfaerdige. Treenerne kommer til at presse spillerne for at flytte deres graenser, men det sker
under hensyntagen til, at spillerne ikke skal fgle sig stresset. En made at ggre dette pa er
gennem sund konkurrence, hvor spillerne inddeles efter niveau i traeningen og motiveres til at
yde en stgrre indsats for at nd naeste niveau. Dette sker uden hensyntagen til alder fra U8 for

Side 5 af 22



at saette en falles linje for traeningen i klubben.

Cheftraeneren har, i samarbejde med sportschefen/-udvalget, ansvaret for at planlaegge
deltagelse i turneringer, kampe og cups. Cheftreeneren udtager spillerne til turneringer, kampe
og cups med det formal at udvikle spillerne mest muligt.

Traenerne og holdlederne skal i samarbejde sikre, at budskaberne bliver formidlet til spillere og
foreeldre. Se mere under holdleder.

De tilknyttede assistenttraenere skal i samarbejde med cheftraeneren opna dette i feellesskab.

Holdleder

Holdledere er frivillige foraeldre for spillerne pd &rgangen, der har ansvaret for
informationsformidling til spillere og foraeldre, samt ajourfgring i samarbejde med traeneren af
holdsport om informationer i forbindelse med faste aktiviteter sdsom traening, kampe, cups,
camps. De skal ogsa sikre, at informationer om cupdeltagelse (mgdetid, hjemkomst, program,
pris, pakkeliste, kgrselskoordinering m.m.) bliver varslet.

Holdledere er til stede i omklaedningsrummet fgr og efter traening og kampe og hjeelper
bgrnene efter behov med udstyr, binding af skgjter, uddeling af traeningstrgjer mv. Endvidere
skal minimum én holdleder veere til stede i boksen under treeninger og kampe.

Holdlederen understgtter Copenhagen Falcons' vaerdier og retningslinjer ved at patale
uacceptabel adfzerd eller overtraedelser af retningslinjerne.

Holdledere er vigtige pa alle hold, men szerligt p& de mindre &rgange er holdlederen ogsa
bindeleddet mellem traenerne og forzeldre, da der er mange ting, der skal formidles til nye
hockeyforaeldre.

Materialemaend

Materialemaend er ligesom holdledere frivillige foraeldre for spillerne pa drgangen, der har
ansvaret for at hjaelpe spillerne med udstyret. Det kan veere at binde sngreband, hjselpe med
at tape stave, fylde drikkedunke, slibe skgijter og rette pa udstyr.

SoMe guruen, der viser holdet og klubben frem

For at vise klubbens farver og holdets evner er det i dag essentielt at bruge de sociale medier
og derfor skal alle hold have en SoMe-ansvarlig, der laver indslag, der koordineres med de
ansvarlige ungdomsudviklere. Disse indslag bruges bade i forhold til branding, rekruttering og
sponsorer, og er derfor en vigtig del af klubbens DNA.

Lederrollen

Der er mange former for ledelse og mange holdninger til ledelse, men i Copenhagen Falcons
Hockey foregar ledelse ud fra princippet om, at ledelse handler om at flytte en gruppe, der
gnsker at opna det samme, fra et punkt til et andet. Derfor skal ledere i Falcons respektere
dette, og den udfgrte ledelsesform skal respekteres af alle.

Der er tre ledelsesniveauer i klubben:

e Bestyrelsen, som har den overordnede ledelse
e Sportschefen/-udvalget, som er ansvarlig for den sportslige ledelse
e Traenerne og holdledere, der har den fysiske ledelse

Mennesker er ikke ens, og derfor er det at behandle personer forskelligt at behandle dem ens,
for vi respekterer individet og anerkender, at udvikling ikke fglger en ensartet kgreplan. Nar
mennesker ikke er ens, er ledere heller ikke ens. Det skal anerkendes og respekteres. Det
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sgger vi at bruge aktivt, derfor er traenerteams i Falcons, udover at vaere de bedste vi kan fa,
0gsa sammensat af forskellige typer, der kan give et bredt udsnit af lzering, idet der er
forskellige mader at lzere pa (se, lytte, prove).

Ledelse af bgrn og unge i Falcons skal foregd i gjenhgjde, det vil sige, at ledelse skal vaere
tilpasset aldersgruppen og dens forstdelsesramme.

Da ledelse i en forening spaender over mange grupper, argange og forzeldre, vil alle mgde
personer, man ikke gar i spand med. Vi forventer, at alle er loyale over for sporten og vores
klub, og at konflikter lgses med den narmeste leder, dvs. enten en holdleder, traener,
sportsudvalget eller bestyrelsen. Konflikter skal aldrig forega foran bgrnene.

Trivsel som Fundament - HUSK i Falcons

I Copenhagen Falcons arbejder vi méalrettet med bade sportslig udvikling og menneskelig
dannelse. Trivsel er ikke et supplement til praestation - det er forudsaetningen for den. Vi
laener os op ad Danmarks Idraetsforbund’s trivselsmodel (HUSK), som understgtter udvikling i
ambitigse idraetsmiljger.

HUSK - vores falles ansvar

H - Hils
Vi ser hinanden. Alle spillere mgdes med respekt og tydelighed - hver dag. At fgle sig set og
anerkendt skaber tryghed, som er afggrende for mod og udvikling.

U - Ups
Fejl er en naturlig del af et high performance-miljg. Vi treener for at rykke graenser - og det
kraever, at man tgr fejle. I Falcons arbejder vi med fejl som laeringsdata, ikke som nederlag.

S - Smil
Glaede og engagement driver kvalitet. Et miljg med energi, intensitet og positiv kultur skaber
spillere, der bade praesterer og trives.

K - Klap
Vi anerkender indsats, disciplin og udvikling — ikke kun resultater. Anerkendelse styrker
motivation og ejerskab.

I Copenhagen Falcons Hockey er vores traenere og frivillige en afggrende forudsaetning
for ba&de sportslig udvikling, trivsel og et trygt feellesskab. Derfor skal de ogsa anerkendes,
udvikles og stgttes i deres veerdifulde arbejde, i tr&d med klubbens vaerdier om respekt,
ambition og fzellesskab.

Som en del af dette arbejde integrerer Copenhagen Falcons Hockey Traenerlgftet, et
feelles leringsforlgb udviklet af DIF og specialforbundene. Traenerlgftet understgtter
klubbens ambition om at skabe et udviklende, trygt og trivselsfremmende traeningsmiljg
for alle spillere - fra falkereden til senior ishockey.
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Hockeyforzeldre (Forventninger og krav til foraeldre)

Copenhagen Falcons Hockey er ikke en vare, du kgber; det er et feellesskab, du bliver en del
af, og en indmelding i klubben er lig med en kontrakt med klubben om overholdelse af vores
regel- og veerdisaet.

Nar man vaelger at melde sig ind i Falcons, laver man en stiltiende kontrakt med klubben om at
efterleve de krav, vilkar og forventninger, der gensidigt bliver stillet. Derfor har klubben
opstillet en raekke krav, vilkdr og forventninger, som man som medlem og foreelder til et
medlem skal efterleve.

Lees retningslinjerne med dit barn og snak om dem! Jo mere I taler om det, desto hurtigere
bliver det en naturlig del af at veere i Falcons.

Ishockey er ikke ngdvendigvis en sport for alle! Lyt til dit barn; det er ikke et nederlag at
erkende, at barnet bare synes, det ikke er sjovt at spille ishockey. Barnet skal ikke presses
ungdigt. Vi opfordrer til, at du som forzelder laeser DIU’s forzeldrehdndbog.

Uden forzeldre, ingen ishockey — s simpelt kan det siges! Klubben drives af frivilliges kraefter
og er et altafggrende element for, at klubben kan eksistere. Denne forudsaetning bygger p3, at
alle klubbens medlemmer og forzeldre engagerer sig i klubben, s vi har en velfungerende
enhed. Klubbens vaerdier bygger pa, at foreeldre deltager i faellesskabet og understgtter
bgrnenes forstdelse for at udvikle relationer i klubben, hvilket skaber rammerne for et
fantastisk miljg. P& mange mader bliver det at vaere ishockeyforaelder en livsstil, hvor mange
elementer skal passe sammen for at opna det bedste, som ishockeyen kan tilbyde. Men sa kan
man ogsa se frem til mange gode stunder med sit barn, hvor der bade skal grines, graedes og
trostes. Det kraever dog, at man er forberedt pa opgaven. Derfor er det vigtigt, at man som
foreelder danner relationer med andre foreeldre samt traenere og ledere i klubben, s&@ man kan
sgge eller give stgtte og erfaring, ndr man skal navigere igennem hockeylivet. Husk, uden
foreeldrenes opbakning giver man ikke bgrnene de bedste forudsaetninger for at forlgse deres
potentiale.

For at dette skal lykkes, forventer vi, at foraeldrene generelt:

Respekterer, anerkender og stgtter op om traenernes og ledernes roller og ansvar og dermed
bgrnenes udvikling pa tveers af holdene.

Deltager aktivt i aktiviteter for bgrnenes respektive argange og samtidig understgtter bgrnenes
udvikling i forhold til behovet for at veere selvstaendige individer til traening, kampe og cups,
hvor der skal veere plads til venner og andre relationer.

Vi indskaerper fglgende overfor foraeldre i forbindelse med treening og kampe:

Forzeldre skal ikke blande sig i traeenernes forberedelser inden traening og kamp eller i gvrigt i
treenerens beslutninger. Hold og opstillinger afggres af traenerstaben efter deres bedste
dgmmekraft og ikke efter foraeldrenes gnsker, der er mange parametre som inddrages og de er
maske ikke ens, men gd i dialog med treeneren efterfglgende.

Foreeldre m3 ikke std ved banderne eller i bokse under treening og spil.

Foreeldre m3 ikke give taktiske eller tekniske instruktioner til spillerne fra tilskuerpladserne
uden at rédfgre sig med traeneren fgrst.
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Foreeldre m& kun traede ind i omklsedningsrummet, hvis en traener specifikt beder om det
(undtagen U6/U8) eller at det aftales mellem holdleder og foreeldre.

Foreeldre opfordres til at bidrage med en positiv and! Det vil altid blive vaerdsat, nar foraeldre
engagerer sig — om det er ved at give en hdnd med, tilbyde kgrelejlighed eller bage en kage i
forbindelse med kampe og cups.

Et altoverskyggende element, som klubben kan tage hgjde for, men ikke kan garantere, er
bgrnenes balance mellem familie, skole, hockey og venner. Her er det foraeldrenes ansvar at
finde og opretholde den rette balance, sd vi sammen kan skabe en positiv oplevelse for livet,
med ishockeyen som bgrnenes bedste sidekick, der ikke kompromitterer skole-, arbejds- og
familielivet.

Disciplin:
Som medlem af Copenhagen Falcons Hockey forpligter man sig til at leve op til de krav og
forventninger, der stilles til bade spillere og forzeldre.

Regelmaessig traeningsdeltagelse, passende adfzerd og hardt arbejde er afggrende for
udviklingen af unge atleter. Off-ice treening og udstraekning er lige sd vigtig som is-treening,
det er en treenighed, der skal deltages i, sa spillerne kan fa den bedste mulighed for at udvikle
sig. Det er alle elementer, der spiller ind, nar treenerne udtager hold.

Ishockey er en kraevende sport, og der kraeves en god arbejdsmoral for at mestre sporten. For
at dette kan lade sig ggre med 30+ glade og energiske bgrn/unge pa isen, er traningerne
underlagt nogle faste rammer og kraever disciplin fra spillerne. Dette kalder vi ogsa for en
hockeyopdragelse. P8 de mindste argange er det simple elementer, som at man samles hos
treeneren, nar flgjten lyder. I takt med at de mere komplekse skgjteteknikker og spilforstaelse
skal indlzeres, vil der veere behov for, at traeneren er meget direkte i sin tilgang til bgrnene.
Det er okay at spgrge om hjeelp, hvis man ikke forstdr, hvad der bliver sagt, men det
forventes, at de unges opmaerksomhed og fokus er rettet mod traeningen og traenerne.
Treeningstider, -maengde, -intensitet og -kompleksitet er tilpasset de respektive argange, sa
fokus og koncentrationsevne matches med alderen.

Konsekvenserne, nar traeningens faste rammer ikke respekteres, eller mentaliteten ikke er til
stede, kan veere en timeout pd baenken eller at blive sendt af isen. Det er ikke en straf, men en
pause for at blive klar igen.

Klubben gar ikke ind for kollektiv afstraffelse, men der kan veere situationer, hvor et hold
seettes til at lave noget feelles, der skal styrke sammenholdet.

Det er naturligt, at situationer kan opleves forskelligt af traenere, foraeldre og spillere. Derfor er
det vigtigt, at alle parter er imgdekommende og til radighed for en dialog, og at den altid
foregdr i en respektfuld tone og uden for isen.

Mgdetid:

Mgdetid er altid en time for kamp og en halv time fgr traening (bade off-ice og on-ice), med
mindre andet specifikt er angivet.

Mgdetid er lig med stilletid og er angivet pa Holdsport. Tiderne skal overholdes, medmindre det
er aftalt med cheftraeneren for holdet. Klubben stiller traenere til r&dighed for at traene bgrn og
unge, og for at treeningerne kan blive gennemfgrt i ordentlige rammer, kraever det, at man
overholder tiderne - i respekt for holdkammerater, treenere og frivillige.

I tilfelde af fravaer skal spilleren eller forselderen underrette treeneren pa Holdsport mindst 3
timer fgr traening. Om muligt bgr familieaktiviteter arrangeres, sa de ikke falder pa kampdage.
Til kampe og turneringer er palidelighed ngglen til at vaelge holdet. Traenerne kan derfor tillade
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sig at afvise spillere, der kommer for sent til aktiviteter, alene pd grund af, at det gdelsegger
traeningen og kan blive en glidebane, hvis det bliver tilladt for mange gange og dermed bliver
en standard, at det er okay at komme for sent.

Det er sjaeldent, at det er bgrnene p& de mindre hold, der er ansvarlige for, at de kommer for
sent, men derimod foraeldrene. Derfor pahviler det foraeldrene til bgrn og unge, der bliver
bragt til treening, et stort ansvar for at stille til tiden, da det kun g&r ud over bgrnene, og det
gnsker klubben ikke.

Hol rt:

Holdsport er klubbens vaerktgj til at administrere alle arrangementer. Det kreever, at savel
klubbens ledere, treenere, medlemmer som forzeldre er ansvarlige og aktive i brugen af
Holdsport.

Aktiviteter meldes ud hurtigst muligt. Treeningstidspunkter er fastlagt fra saesonstart og er
derfor lagt ind pa Holdsport ved ssesonstart. Kampe og udtagelse/udvaelgelse er lagt op senest
to uger fgr kampene, i respekt for familielivet og planlaegning af aktiviteter uden for
ishockeyen.

Foraeldre skal hurtigst muligt melde fra til en aktivitet, hvis der ikke kan deltages, og senest en
uge inden aktiviteten - sygdom undtaget.

Cups adskiller sig ved, at de kreever mere koordinering og forberedelse. Derfor vil cups veere
meldt ud senest to maneder fgr, og tilmelding senest en maned inden cuppen.

SoMe:

Copenhagen Falcons er pa diverse sociale medier med det formal at kommunikere om vores
aktiviteter og vaerdier. Derfor opfordrer vi foraeldre til at acceptere klubbens GDPR-vilkar pa
Holdsport, sa vi kan bruge billeder taget i diverse sammenhaenge. Ligeledes forventer vi, at
alle medlemmer respekterer, at kun egne billeder deles, eller at samtykke er indhentet, nar
andre bgrn fremgar pa billeder, der deles pa sociale medier.

Copenhagen Falcons deler kun billeder, der saetter fokus pa ishockeyen og feellesskabet i
klubben.

Vi opfordrer medlemmer til at blive medlem af klubbens egen Facebook-side "Copenhagen
Falcons Klubdialog”, samt de respektive holds egne sider, sdsom “Copenhagen Falcons
U8/10/12". Derudover opfordres medlemmer til at fglge klubben pa Facebook og Instagram og
dele klubbens opslag, sa vi kan profilere klubben bredt.

Kamp:

Som oftest er mgdetiden til bdde hjemme- og udekampe 1 time fgr kampstart.

Vi behandler vores modstandere pa samme made, som vi gerne selv vil behandles.
Diskussioner med dommere eller modstandere samt nedladende kommentarer om disse er
uacceptable og accepteres ikke af hverken spillere eller tilskuere.

Sgrg for at vaere udhvilet og klar til kamp. Vi har ikke en stram "nul-sukker-politik", men vi
opfordrer til, at bgrnenes energidepoter er fyldt op inden kampe pa en sund made - og det er
en god idé at have en lille, sund madpakke med til efter kampen. Se mere under
kost-hvile-treening.

Cups:_

Vi spiller med samme tilgang som til kampe, men vi forventer, at holdet szettes fgrst pa
dagen(e), og at forzeldre respekterer bgrnenes behov for at vaere sammen som hold. Derfor er
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det ogsa klubbens holdning, at ndr der deltages i cups, hvor der er overnatning, sa overnatter
holdet sammen. I de tilfaelde, hvor arranggren af cuppen tilbyder overnatning pa skoler eller
lignende, er det udgangspunktet, at holdene ggr dette. Det sikrer, at holdene oplever at sove
og opholde sig sammen og giver mulighed for at skabe sociale relationer, som kan vaere sveaere
at opbygge til traening eller kamp. Samtidig diskvalificerer det heller ikke spillere fra at deltage
pa grund af gkonomi, hvis der indkvarteres pa hoteller m.m.

Spilleren:

Teamwork er villigheden af en gruppe mennesker til at arbejde sammen for at opna
et faelles mal. Hockey er en holdsport, hvor spillerne skal arbejde sammen for at nd dette
faelles mal; den individuelle spiller kan ikke opna malet alene. Enhver spiller har brug for
opmuntring, enten fra traenerne eller fra sine holdkammerater. Ved at skabe et godt mindset
og en solid teamstruktur udvikler den enkelte spiller sig ogsa selv. Spillernes ansvarsfglelse vil
vokse, og de vil lere at Igse vanskelige situationer sammen.

Der er mange typer spillere pa et hold. Traenerne vurderer styrker og svagheder hos hver
spiller, far de matches fornuftigt i kaeder for at maksimere holdets succes.

Som spiller skal du acceptere traenernes beslutninger. Det er ikke alle, der kan veere den
bedste angriber, forsvarsspiller eller malmand. Du skal have en klar forstaelse af treenernes
forventninger til spillerne og respektere dem. Du skal altid yde dit bedste i b&de treening og
kamp, fordi succes kun kan opnds med 100 procent engagement. Det kan ske, at du er uenig
med nogen eller vred pd nogen, men du skal indse, at det ikke giver nogen mening, og en
darlig holdning er pd bekostning af holdets effektivitet. Ulykkelige, vrede og klagende spillere
skader holdet, holddnden og kompromitterer vejen til det feelles mal.

Det er altid op til dig, hvad du far ud af dig selv.

Du lzerer altid af fejl. Bliv ikke sur, hvis du laver en fejl og heller ikke pa dine
holdkammerater, nar de laver en fejl. Stgt dem i stedet, stol pa dem. Skyd ikke skylden for
dine egne fejl pa andre og kom ikke med undskyldninger, men lzer af det. Holdet jubler og
graader sammen. At fejle er at lave en erfaring og erfaringer gor os bedre, sa laenge vi ikke
gentager den, derfor er det acceptabelt at fejle.

Holdets malszetning er vigtigere end spillernes egne mal. I holdspil, skal du veere
uselvisk og vaere klar til at ggre sma ofre for holdet. Alle spillere behandles ens, uanset keeder
og faerdigheder. Vi spiller for at have det sjovt og keemper for at vinde, vi traener for at blive
dygtigere i dag end vi var i gar, og vi anerkender, at nederlag er grundlaget for alle
holdmalsaetning.

Teamwork = Disciplin. Det kreever meget fokus at fglge traenerens instruktioner, men du kan
ikke bare lave, hvad du har lyst til. Lad veer med at fordrsage ungdvendige straffe, fordi det
saetter dit hold under pres. Du kan ikke vinde fra straffeboksen.

Gode holdkammerater er ogsa disciplineret uden for isen. Som spiller repraesenterer du
holdet, og derfor skal du opfgre dig derefter. Du ma ikke fornaerme eller kritisere traenere,
holdkammerater eller foraeldre. Veer det gode eksempel for andre og yngre spillere med din
disciplin, engagement og adfeaerd.

Teamwork er et spgrgsmal om positiv holdning. Du skal spille med dit hjerte og sjel. Du
skal mg@de udfordringer og ikke vaere bange for nederlag. En positiv holdning retter holdet op.
De smukkeste gjeblikke er dem, vi oplever som et team, det vaere sig et mal eller en sejr.
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Spilleruddannelse - samlet: fra falkereden til voksen ishockeyspiller

I Copenhagen Falcons Hockey uddanner vi ud fra Danmarks Ishockey Unions
aldersrelaterede traeningskoncept — ogsa kaldet "ATK - den danske stil 2.0” - i
overensstemmelse med Danmarks Ishockey Unions "Ishockeyens SADAN" og
https://ishockey.dk/integritet/. Det sker pa fglgende made:

Malet for uddannelsesplanen er at give spillerne den rigtige traening i de individuelle tekniske
faerdigheder, der skal bruges til at spille ishockey som et hold. Dette sker med henblik pa at
skabe en komplet ishockeyspiller gennem ungdomsraekkerne, hvor alle elementer i ishockeyen
vil blive udviklet i overensstemmelse med alderstrinnet.

For at dette kan ske, skal spillerne have succesoplevelser og udfordringer, der gar hand i hand
med en hobby, der er sjov og meningsfuld for individet. Klubben arbejder derfor med en
langsigtet uddannelsesplan, der laegger vaegt pa at udvikle spillere, der matcher
ambitionsniveauet. Det sker gennem et moderne og tidssvarende treeningsprogram, der kan
matche andre ishockeyklubber i Danmark. Uddannelsesplanen revideres en gang om aret for at
give plads til nye traeeningsmuligheder, afstemning med treenerbesaetningen for ssesonen og
sikre kontinuitet med DIU’s strategier. Dette sker i overensstemmelse med klubbens interne
regler samt DIU’s love- og turneringsbestemmelser.

Falkereden

Formalet med Falkereden er at give alle klubbens nybegyndere en god start pa ishockeyen og
ggre dem klar til at traeede ind pa deres respektive argangs hold uden fglelsen af nederlag, nar
de mgder spillere med flere r pa skgjter. Malet er, at spilleren kan skgijte uden brug af
hjaelpemidler og mestrer de basale gvelser pa det pagaeldende hold, samt at treeneren
vurderer, at spilleren er klar. Det geelder sezerligt evnen til at modtage en instruks og forsgge at
udfgre den efter bedste evne. Der vil veere et spring fra den til tider mere individuelle traening i
Falkereden til den holdbaserede treening p& andre hold, hvorfor spilleren ogsa vurderes pa
evnen til at begd sig blandt andre spillere uden at blive et forstyrrende element i traeningen.

Klubben forsgger hurtigst muligt, at fa spillerne ind pa de respektive hold, der matcher
spillerens argang. Det sker ved enten at lade dem treene sig ind i det, s& en U8 spiller kan ga
fra falkereden over U6 til U8 eller at en f.eks. U10 spiller, der gar pa falkereden bliver tilbudt
ekstra treening pa falkerede +.

YD og Falkerede+ skifter koncept

Fra saesonen 2026-27 bliver Falkereden+ og det tidligere Youth Division (YD) sldet
sammen til ét hold under et navn, der traener sammen, men er aldersopdelt. Det er ikke en
nem beslutning for bestyrelsen, men der er ikke plads til bade at udvikle et U16 hold og
fortsaette Falkerede+ og YD i de nuvaerende rammer. Det skaber en raekke bglgeskvulp ned
igennem holdene, da klubben gerne vil kunne tilbyde den rigtige traenings tilgang til alle
spillere, men det er for nuvaerende ikke leengere en mulighed. Men klubben har et gnske om,
at der fortsat skal vaere plads til s8 mange som muligt. Det prgver vi med det nye koncept,
hvor formalet er at give b&de nye spillere i alderen 7-11 &r og spillere, der gnsker en mere
uformel tilgang til ishockey, et godt sted at udvikle sig. Treeningen har fokus pa de mest basale
ishockeyfzaerdigheder som skgjtelgb, afleveringer, stavhdndtering og skydning - kombineret
med masser af leg og glaede pa isen.

Side 12 af 22


https://ishockey.dk/wp-content/uploads/ATK-den-danske-stil-2.0.pdf
https://ishockey.dk/wp-content/uploads/2014/10/50020-FairPlay-h%C3%A6fte-S%C3%A5dan.pdf
https://ishockey.dk/integritet/
https://ishockey.dk/dius-strategi-2026-2029/
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For de yngste spillere kan holdet stadig fungere som et udviklingstrin efter Falkereden, hvor

malet er at ggre spilleren klar til at indgd pa et af klubbens aldersopdelte hold (U8 eller U10).
Spilleren skal kunne modtage instruktioner og arbejde selvstaendigt med gvelserne, indtil de

mestres, samt kunne bega sig i en mere holdbaseret traningsform.

Med det nye koncept gnsker klubben fortsat at skabe plads til s& mange spillere som muligt og
tilbyde et trygt miljg, hvor bade fzellesskab og glaeden ved ishockey er i centrum.

u6/8

Kongstanken i uddannelsesplanen er, at vi i Falcons uddanner gode skgjtelgbere, og derfor
prioriteres dette hgijt pd de yngste hold. Dertil kommer de basale kundskaber: stokteknik,
driblinger, pasninger og skud. Indlaering af system og taktik begraenses pa disse &rgange, men
indlaeres gennem kampsimulering og til cups. I Falcons prioriteres det, at en U6/U8-spiller skal
have prgvet at vaere malmand, da denne post er supervigtig for sporten, og derfor skal flest
mulige bgrn lzere dette element. Falcons sgger at uddanne gode malmaend, hvorfor det er
vigtigt, at alle bgrnene lzerer det at kende, s klubben kan videreudvikle potentielle kandidater
til malmaend pa eeldre drgange.

P& de yngste argange er leg en del af lzeringsprocessen, hvorfor en del af treeningen foregar
som leg og kamp, hvor bgrnene ikke taenker over, at de traener skgjtelgb. Men forudseetningen
er en ramme med fast struktur, der giver bgrnene tryghed til at laere. Derfor vil der veere faste
grundelementer i treeningen, som bgrnene genkender og kan forholde sig til. Modellen bygger
pa vise - forklare — gve — konstruktiv feedback, sa den enkelte spiller fgler
opmaerksomhed og stgtte i udviklingen fra traeenerne. Der treenes pd isen efter modenhed og
niveau, hvilket skal sikre, at spillerne bliver matchet efter evne, og at den velforberedte
traening har et hgjt aktivitetsniveau med lille eller ingen ventetid. Ligesom instrukser skal
holdes til et minimum, vaere korte og klare, sa spillerne kan vaere aktive, nar de er p3 isen.

U8 prioriteres hgjt, da det er grundstenen for ishockeyuddannelsen i klubben. Er spillerne ikke
pa niveau, nar de er feerdige pa U8, skal U10 rette op - og det koster fokus pa de erfarne
U10-spillere, der mister uddannelse. Derfor tilstraebes det pa U8 at have mange kvalificerede
treenere og assistenter pé’l isen.

U8 Foraeldre

e Forzeldre kan i starten, efter aftale med cheftraeneren, opholde sig i boksen, men
forventningen er, at foreeldrene sidder pa tilskuerraekkerne og aktivt fglger deres bgrns
treening.

e Foreeldre m& gerne vaere i omkladningsrummet og hjaelpe bgrnene med at tage udstyr pa.
Men det skal respekteres, at til cups vil treeneren tale "taktik" med bgrnene alene.

uio.

Kongstanken om gode skgjtelgbere fortssetter, og dette prioriteres fortsat hgjt p& U10, mens
der kommer mere fokus pa stokteknik, driblinger, pasninger og skud. Samtidig bliver decideret
samspil en del af indlzeringen, s spillerne begynder at blive formet til kaeder og et hold.
Indlaering af system og taktik er fortsat begraenset, men for at laere samspil bliver opspil og
positionsspil en del af traeningen, dog stadig primeaert gennem kampsimuleringer samt til cups
og kampe. P& U10 vil der blive bygget videre pa malmandsuddannelsen. Potentielle
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malmandspillere vil blive inviteret til malmandstreening hos klubbens malmandstreener, og der
vil blive udvalgt 2-3 spillere fra hver argang. Udvaelgelsen sker ud fra lyst, evne og parathed.

Traeningstrukturen med modenhed og niveauinddelt traening fortseetter, men treeningen bliver
mere fokuseret, og allerede indlaerte skgjteelementer skal ggres til en sikker rutine, saledes at
der kan bygges nye kompetencer pa spillerne. For at opbygge spillernes fysik og udholdenhed
vil der fra U10 blive introduceret off-ice traening, som fortsat bygger pa en fast struktur, leg og
genkendelige elementer fra istreeningen. Traeningerne skal vaere motiverende og inspirerende,
sa spillerne selv skaber interessen for at laere nye ting og selvstaendigt begynder at vise
gapamod til at fortsaette med at lzere et element, selvom der fejles i starten. Dette stiller krav
til, at koncentrationen og opmaerksomheden hos spillerne stiger, s de kan fglge med i
traeningen, hvis det mangler, vil det afspejle sig i niveauinddelingen. Dette ggres blandt andet
ved, at traenerne i hgjere grad retter pa detaljer og smating hos spillerne. Det udviser samtidig
interesse for spilleren og skal virke motiverende.

Udgangspunktet for en U10-spiller er slutmalet for U8, derfor er det en forventning, at
spillerne kan disse ting. Der deles op i to eller tre niveauinddelte U10-hold, s& spillerne bliver
matchet p& niveau, nar der spilles mod andre klubber. Der bliver ligeledes evalueret pa
spillerne i starten af saesonen op til efterarsferien, og der kan blive rykket spillere op og ned
mellem henholdsvis U6-8 og U8-10 osv., sa spillerne bliver matchet i niveau. Dette ggres ud
fra et sportsligt hensyn til den enkelte spiller, og vi beder foraeldrene om deres opbakning, da
det sker for spillerens bedste. Op- og nedrykninger pd tvaers af hold sker i koordination mellem
de to holds traenere, foreeldre og sportsudvalget. Afhaengigt af niveau kan andendrs spillere fra
U8 blive inviteret med til traeninger pa skift efter jul og mere regelmaessigt, nar de vurderes
klar af U10 treeneren.

U10 prioriteres ligesom U8 hgjt, da det er nu, spillerne tager et stort skridt i deres udvikling.
Men det sker fortsat i forskellige tempi, og derfor tilstraebes det pa U10 at have kvalificerede
treenere og assistenter pa isen, der matcher antallet af niveauer blandt spillerne. Som
tommelfingerregel vil der vaere en traener/assistent for hver kaede.

U10 Foreeldre

e Foreeldre m3 ikke opholde sig i boksen. Opgaverne omkring bgrnene varetages af
holdlederne, men forventningen er fortsat, at foreeldrene sidder pa tilskuerreekkerne og aktivt
fglger deres bgrns treening.

e Foraeldre ma ikke opholde sig i omklaedningsrummet for at hjaelpe bgrnene med at tage
udstyr pd og binde skgijter. Det skal dog respekteres, at nar U8-spillere kommer til traening, far
de en blid overgang og lidt starthjzelp af foraeldrene de fgrste par gange. Det er en del af
spillerudviklingen at blive selvsteendige og vokse med opgaven. Traenere og holdledere vil
hjeelpe med at binde skgijter og tage hjelm p& osv.

ul2

U12 bygger videre pa U10-spillerens malsaetning, men der vil i hgjere grad indgd
spilforstdelse, hvor regler, placering pa banen og positioner bliver bragt i spil. Fokus i
traeningen er fortsat pa den individuelle spillers faerdigheder, centreret om skgjtelgbet, med
stgrre vaegt lagt pa den hele spiller, hvor arbejde med pucken i form af driblinger, pasninger og
skud bliver en mere integreret del af treeningen. U12 treener op mod skiftet til helbanespil pa
U14, hvorfor en del af traeningen andrer karakter for at forberede spillerne til skiftet. Der kan
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vaere stor forskel pa de enkelte spilleres fysik, og udviklingen kan ske hurtigt. Det betyder
0gsa, at der skal vaere plads til mange niveauer af treening for spillerne. Samtidig stiller det
krav til en alsidig treening med bade hgit aktivitetsniveau, men ogsa at der bliver plads til mere
avancerede gvelser, da der sker en intellektuel udvikling, hvor spillerne kan omsaette tidligere
indlzerte elementer fra omtale til isen. Saledes vil taktik blive en del af traeningen, og spillet
kan diskuteres mellem spillere og med treeneren pa grund af en bedre samarbejdsevne.

Spillerne p& U12 vil ofte vaere meget engagerede i deres treening, og dette sgges udnyttet ved
motivering, men ogsa ved at disciplin og krav fra treeneren gges, sa glaeden ved spillet og
lysten til at treene bliver overfgrt fra ikke kun at omhandle individet, men ogsa til gavn for
holdet som helhed.

P& U12 vil der blive bygget videre p& malmandsuddannelsen, og malmandsposten vil i hgjere
grad end tidligere forsgges fastlast til de tidligere udvalgte spillere. Dog skal disse spillere
fortsat udvikle deres evner som spillere pa isen, da spillerne stadig er i en udviklingsperiode,
hvor de kan gnske at skifte ma8lmandsposten ud.

Der vil ligeledes blive evalueret pa spillerne igennem hele saesonen, og spillere bliver matchet
efter niveau. Afhaengigt af niveau kan andenars spillere fra U10 blive inviteret med til
treeninger pa skift efter jul og mere regelmaessigt, nar de vurderes klar af U12 traeneren.
U10-spillere prioriteres ikke over Ul2-spillere, men de prioriteres over Ul4-spillere, der har
behov for ekstra traening.

U12 prioriteres anderledes end U8- og U10-traeningen, men vil fortsat vaere alderstilpasset og
niveaudelt, og til stadighed organiseres som stationstraening, gerne med 4-5 stationer.
Treeningen er stadig baseret pa indleering af skgjtelgb, stav teknik, driblinger, pasninger, skud
og samspil vaegtes endnu hgjere end tidligere. Treeningsmaengden og engagement gar ofte
hand i hand med udvikling og der skeles i hgjere grad til spillernes dedikation til treening pa
U12, da det er vigtigt af flere grunde, som skrevet tidligere - b&de for spillernes udvikling,
holdet og deres glaede ved sporten. Spillerne far mere ud af traeningen, nar de mgder op med
engagement og lyst til at lzere. De udvikler deres tekniske faerdigheder hurtigere i en alder,
hvor motorik og grundlaeggende teknik formes, samtidig med at de laerer gode vaner som
disciplin, ansvar og vedholdenhed. Engagement styrker ogsa holdanden, da traeningen
fungerer bedst, nar alle deltager aktivt, hvilket skaber respekt og sammenhold. Samtidig ggr
det traeeningen sjovere, gger selvtilliden og giver stagrre lyst til at fortsaette i sporten i laengere
tid.

U12 Foreeldre:

e Forzeldre forventes fortsat, at sidde pa tilskuerraekkerne og aktivt fglge deres bgrns
treening, men at det er i Isbet af U12 er under afvikling, sa nar spillerne ndr U14, er de
vant til at have deres egen gang i hallen.

e Foraeldre ma ikke opholde sig i omkleedningsrummet.

e Det er en del af spillerudviklingen at blive selvstaendige og vokse med opgaven.
Holdlederne vil stgtte med at binde skgjter og hjeelpe med problemer med udstyret,
men det forventes, at spilleren kan varetage alle opgaver selv.

ui4g

U14 er en viderefgrelse af udviklingsméalene for U12, men her far spilforstdelsen en mere
betydningsfuld rolle i traeningen. Samme grundmomenter traenes, men her defineres rollerne
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pa banen yderligere, og samarbejde mellem de forskellige dispositioner betones i indlaeringen.
Der er tillige begyndende leering i ishockey som et spil med mange momenter, fra at have
pucken og angribe, til at miste pucken og skulle forsvare. For U14 er der fortsat meget fokus
pa individuelle faerdigheder, hvor skgjtelgb, puckbehandling, skud og pasninger er en stor del
af lzeringen, ofte i form af stationstraening, som ogsa kendes fra de yngre hold. Men der er
stgrre vaegt pd kombinationen af de individuelle faerdigheder, dvs. at der f.eks. traenes
skgjtelgb med puckbehandling samtidigt.

Treeningen er stadig baseret pa indleering af skgjtelgb og stokteknik, mens sveerhedsgrad og
tempo @ges, samtidig med at der bygges yderligere momenter pa af spilforstaelse. Der
fortsaettes med indleering af individuel spilforstdelse, og fra starten af saesonen pdbegyndes
indleering af spilforstaelse i form af lettere spilsystemer og teori. Alle spillere bgr i starten af
saesonen prove at spille de forskellige pladser pa et ishockeyhold. I den sidste halvdel af
saesonen pabegyndes specialiseringen af spillerne. P& U14 vil der fra starten af seesonen blive
sat fokus pa@ malmandsuddannelsen, og malmandsposten forsgges fastldst til de spillere, der
har valgt at g3 malmandsvejen. Dog skal disse spillere fortsat udvikle deres individuelle
skgjteevner og derfor treene skgjteteknik som alle andre spillere.

Smaspil pd tvaers vaegtes stadig hgijt for at imgdekomme skiftet fra U12 til U14. Traeningen vil
fortsat vaere niveauopdelt, sd spillerne treener pa det niveau, de passer til. Niveauopdelingen
forestas af klubbens traenere, og op- og nedrykning vil veere en konstant del af treeningen, da
spillerne fortsat udvikler sig meget forskelligt. Dette kan ogsd betyde, at en U14 spiller kan
treene med U12 eller U16, men om spilleren er pa U14.1 eller U14.2 afhaenger alene af
spillerens kompetencer, talent, vilje, fysik, spilforstdelse og modenhed - og ikke argang.

Da det netop er pa disse argange, at spillerne udvikler sig meget forskelligt, vil andenars U12
spillere, der vurderes egnet, blive inviteret med til treeninger regelmaessigt, ndr de vurderes
klar af U12 og U14 treenerne.

U14 Foreeldre:

e Forventningen er fortsat, at foraeldrene er aktive omkring deres bgrns traning og
stgtter op, men spillerne er nu i en aldersgruppe, hvor de er meget selvstaendige. De
har dog stadig behov for jeres opmaerksomhed.

Foraeldre accepterer, at det nu i hgjere grad end tidligere er spillernes niveau, der
bestemmer hvor spilleren far istid under kamp - det sker under hensyn til spillernes
udvikling - som fortsat er traenerens fokus.

16

U16 vil i saesonen 2026-27 vaere det nyeste hold hos Falcons, og det kraever fokus. Vi tager
udgangspunkt i DIU’s strategi for 2026-29, hvor spor 2 handler om at fastholde og udvikle de
13-18 drige - dette er kendetegnet ved at veere en ambitigs ungdomssport. Malet er at lgfte
niveauet og udvikle konkurrencemodellen, sd talentudviklingen understgttes.

U16 er et udviklings- og praestationsmiljg for spillere med ambitioner om at nd hgjeste
nationale niveau. Traeningen fglger retningslinjerne for ATK og har fokus pa at udvikle spillere,
der kan preestere i hgjt tempo, traeffe hurtige beslutninger og agere korrekt i komplekse
spilsituationer. De individuelle faerdigheder videreudvikles og stilles skeerpede krav til udfgrelse
i fart og under pres. Skgjtelgb, puckkontrol, pasninger og afslutninger traenes integreret i
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spilneere gvelser med hgj intensitet. Spilforstdelse, rolleaccept og samarbejde i alle spillets
faser — angreb, forsvar og omstillinger - er centrale udviklingsomrader. Der arbejdes
struktureret med holdtaktik, spilsystemer samt special teams (powerplay og boxplay). Teori,
video og feedback anvendes Igbende som en del af lzeringen. Spillerne er specialiserede i
positioner, og uddannelsen fglger DIU’s retningslinjer for eliteudvikling.

Den fysiske treening prioriteres hgjt og tilpasses den enkelte spiller med fokus pa styrke,
stabilitet, mobilitet og skadesforebyggelse. Mental robusthed, traeningsdisciplin og professionel
adfeerd er en naturlig del af miljget. Traeningen er niveaudelt, og sammensaetningen justeres
Isbende af treenerteamet. Placering afhaanger af spillerens samlede udvikling, herunder teknisk
og taktisk niveau, fysik, indsats, lzeringsparathed og modenhed - ikke alder.

Forventninger til spillere:

Tager fuldt ansvar for egen udvikling og forberedelse
Mgder konsekvent med hgj traeningsintensitet og fokus
Accepterer roller, feedback og konkurrence om pladser
Udviser professionel adfserd p& og udenfor isen

Forventninger til foraeldre

e Understgtter et ambitigst udviklingsmiljg praeget af tillid og respekt
e Overlader sportslige beslutninger til treenerteamet
e Bakker op om krav, konkurrence og niveaudeling
e Accepterer, at der ikke lzengere et lighed mellem spillerne
Oprvkni rvkni f spill

Op- og nedrykning af spillere til et andet hold kan finde sted ud fra filosofien om at tilpasse
spillernes niveau og deres stimulerings- og udviklingsbehov. Kriteriet for, og i givet fald om, en
spiller skal tilknyttes et andet hold, pahviler til enhver tid treenerne pa de pagaeldende hold,
som i feellesskab vurderer de enkelte spillere. Overordnet er kriteriet, at spilleren har talent,
vilje, fysik, spilforstaelse og modenhed, der er passende for niveauet. Der vil vaere situationer,
hvor niveau kontra alder ikke er matchet, og der kan derfor forekomme situationer hvor
sportsudvalget dispenserer fra de geengse kriterier.

Oprykning: At treene op kreever fgrst og fremmest, at spilleren vurderes at veere moden og i
stand til at udvise ydmyghed overfor det faktum, at spilleren primeert tilhgrer sit
alderssvarende hold. Det betyder, at spilleren skal forstd, at det er et privilegium at vaere med,
og samtidigt vaere indforstdet med, at man primaert tilhgrer et andet hold. Spilleren skal veaere
et godt eksempel for sine holdkammerater pa sit eget hold, yde den rette indsats og vaere
serigs omkring traeningen, bade pa og udenfor isen. Herunder at vaere en god kammerat osv.
Der stilles naturligvis ikke krav om, at man skal spille over evne, score mange mal eller aldrig
treede ved siden af. Men spilleren skal forstd, at det er en ekstra fordel, som mange af de
andre spillere misunder, og derfor skal man ga forrest pa sit eget hold. Treenerne taler Igbende
sammen om, hvorvidt spilleren passer ind begge steder. Hvis det ikke gar som aftalt jf. de
ovenneaevnte kriterier, skal det vurderes, om spilleren i en periode skal koncentrere sig om kun
at spille pa sit eget hold. Ikke som straf, men som konsekvens af, at der maske har vaeret et
forkert fokus. Det kan ogsd vaere i forbindelse med, at en spiller "kgrer treet” (fysisk og/eller
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mentalt), og s holdes spilleren tilbage i en periode. En permanent oprykning af en spiller
indstilles af treenerne pa de involverede hold til sportsudvalget, hvor det drgftes og besluttes,
om spilleren overholder kriterierne for oprykning. Dette indebzerer, at spilleren skifter fokus fra
eget hold til det hold, man rykkes op pa.

Nedrykning: Udviklingen blandt spillerne pé de yngre 3rgange varierer meget, og der er
derfor mange faktorer at tage hgjde for, nar det kommer til at spille pa et hold.
Grundlaeggende er der en usynlig faellesnaevner for, hvor spillerne er pd en given argang, og at
man et enkelt sted ligger under eller over feellesnavneren ggr ikke, at spillerne bliver vurderet
til at blive flyttet op eller ned. For at flytte en spiller til en &rgang under deres alder, handler
det principielt om, hvor spilleren har det bedst. Det er ikke sjovt for spillerne ikke at kunne
falge med pa isen, og det er heller ikke sjovt for holdkammeraterne at spille med en spiller, der
ikke aktivt deltager i traening og kampe. Hvis treenerne ser disse tegn igennem en laengere
periode, vil de tage en vurdering sammen med treenerne fra holdet under med henblik pd at
identificere behovet for at flytte spilleren. Foraeldrene vil fa at vide, at spilleren bliver flyttet, og
det er ud fra sportslige, sociale og spillerhensyn.

Ekstra treening

Klubben gar ind for ekstra traening; det Igfter bade den enkelte spiller samt holdet. Ekstra
treening kan foregd inden for rammerne af holdet eller klubben, men ogsa som tilbud om
ishockeycamps eller lignende aktiviteter andre steder, b&de i og uden for klubben. Vores egne
aktiviteter bliver meldt ud p& opslag i hallen, mails, via Holdsport og/eller Insta/Facebook.
Desuden opfordrer klubben spillerne til at udnytte den offentlige istid til at fa mere istid og
ekstra treening, der kommer af at dyrke frilgb. Szerligt p& de mindre hold kan det med fordel
laves legeaftaler pa tveers af holdene, hvor man mgdes til leg pa isen, og sa& kan man jo
afslutte med varm kakao i forhallen efter en gang sjov pa isen.

Samtidig med at vi opfordrer til, at spillerne deltager i aktiviteter i fritiden, sdsom ekstra
treening, frilgb m.v., pdleegger det foraeldrene at vaere opmaerksomme pd, at de pagaeldende
spillere ikke ggr det pa bekostning af holdets eller klubbens aktiviteter. Det vil sige, at hvis ens
Falcons-hold har treening, kamp eller cups, sa deltager spillerne i dette og ikke i andre tilbud.
Ligesom vi forventer, at spillerne forstar, at de ikke er haevet over deres holdkammerater, fordi

de deltager i ekstra ishockeyaktiviteter, og at de ikke blamerer sig selv eller mobber andre, der
ikke deltager i ekstra ishockeyaktiviteter.

Klubben star over holdet og holdet star over individet, og et ishockeyhold bestar af 20+
spillere. Den danske ishockeyverden er lille, og viden bliver delt. Hvis ovenstdende punkter
ikke overholdes, kan det veere grundlag for ekskludering, jf. klubbens vedtaegter.

Kost og hvile

Kost

Korrekt ernaering er en grundlaeggende betingelse for en korrekt udvikling af en krop, der
treener meget.

Spillerens individuelle vaekstrate og traeningsbelastning er af afggrende betydning i forhold til
maengden og kvaliteten af fgdeindtagelsen. Kroppen har som udgangspunkt brug for
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kulhydrater (ikke chokolade og slik, men kartofler, ris, pasta, cornflakes osv.) for at fa den
energi, der kraeves af traeningsbelastningen. Proteiner (der ikke refererer til
proteinkoncentrater, men til de proteiner, der kan indtages i det daglige indtag sdsom ost,
hvidt kgd, maelk, fisk osv.) er kroppens byggesten. De er afggrende for vaekst, muskeludvikling
og skal veere et kontrolleret input. Grgntsager og frugter (du bgr prgve at konvertere snacking
til mere friske grgntsager og frugter) spiller en afggrende rolle i indtagelsen af vitaminer,
mineraler og sporstoffer. Uden dem kan udviklingshastigheden evt. saenke farten, og man vil
ikke opna de ideelle niveauer.

Det rigtige tidspunkt for maltider er ogsa en meget vigtig faktor. Det anbefales ikke at spise
store maengder mad i de to timer fgr traening eller kamp. Hvis maltidet er inden for dette
tidsrum, anbefales det at spise en lille maengde mad for at undga fglelsen af tyngde eller
sygdom. Ishockeyspillere har et meget hgjt niveau af vaesketab, derfor er det meget vigtigt at
drikke tilstraekkeligt med vaeske - ikke kun efter treening, men ogsa dagen fgr og under
treening. Indtagelse af sukkerholdige lseskedrikke (Cola, Fanta osv.) bgr undgas. Hvis
isotoniske produkter ikke er tilgeengelige, bgr spillere drikke almindeligt vand i stedet.

Det daglige energibehov for en ishockeyspiller udgar en procentdel af hver
naeringsstofmaerkning.

Carbohydrate Protein Fat

Energy requirement (keal/kg, kJ) ( o ) ( o ) ( o )

68-72 keal/kg (284-301 kJ/kg) 54 18 28

Hvile og restitution

Det mest oversete omrade for sportspraestationer og en vigtig del af ishockeyspillerens
udvikling!

Hvis du vil have din hockeyspiller til at vaere pa sit bedste, skal du give tilstraekkelig tid til sgvn
og restitution mellem traeningerne. Husk, at dette skal passes ind imellem meget andet, som
skole og fritid.

Sgvn: De fleste unge far ikke den ngdvendige maengde sgvn, og mange forzeldre forstar ikke
den sande betydning af hvile og sgvn. Kort sagt vokser kroppen ikke uden ordentlig sgvn.
Hjernen udvikler sig ikke ordentligt uden sgvn. Hukommelse og hukommelsesorganisering
finder kun sted under REM-sgvn.

I Igbet af en saeson vil spillernes praestationer minde om en rutsjebanetur. Nogle gange er
spillerne klar, fuldt fokuserede og konkurrerer pd toppen af deres spil. Andre gange virker
spillerne slgve, uinteresserede, og spilniveauet falder tilsvarende. Mens en del af denne cyklus
kan bortforklares som en del af udviklingsprocessen for bgrn, bidrager gode sgvnvaner til
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mental fokus, fysisk formden og endda hormonbalance. S& husk, at mindst ni og gerne flere
timers sgvn om natten anbefales for korrekt fysisk og kognitiv udvikling, seerligt for de yngre
drgange.

Restitution: Iszer i saesonen, hvor tidsplaner tildels bestemmes af klubben og hold, bagr
forzeldre og spillere veere opmaerksomme pé, hvor meget hvile spillerne far. Der skal veere
balance mellem perioder med aktivitet og perioder med fuldstaendig hvile, som giver spillerne
mulighed for at restituere og forberede sig til naeste traening eller kamp. Hockeyspillere bgr
have op til fem dages aktiv treening, her teelles andre sportsgrene ogsa med, samt to
ikke-sammenhangende hviledage om ugen. At spille hockey belaster ikke kun musklerne, men
0gsd leddene og (efterhdnden som bgrn vokser) knoglestrukturen. Korrekt restitution vil
forbedre ydeevnen, give mulighed for naturlig heling af buler, skader, revner og bld maerker fra
at have udgvet hockey, og reducere risikoen for alvorlige skader.

Konsekvente restitutionsperioder reducerer ogsa risikoen for "udbraendthed". Udbraendthed er
en reel bekymring i dag, hvor sport i en allerede ung alder bliver struktureret. I lgbet af
saesonen er den optimale made at mindske risikoen for udbraendthed at sgrge for tilstraekkelige
restitutionsperioder. To dages hvile om ugen giver spillerne den bedste mulighed for at
praestere sit bedste og samtidig reducere risikoen for udbraendthed i slutningen af sasonen.
Og der er intet vaerre som konkurrenceatlet end udbraendthed, nar der skal praesteres til cups
og kampe. Her er det ogsa vigtigt for forzeldre til spillere, der rykkes op og traener pa flere
hold, at sikre, at der bliver hvilet ordentligt, s spilleren far det gnskede resultat ud af at fa
mere traening.

Igen, mere er ikke ngdvendigvis bedre. Mens vi som voksne kan forsta vores krop og vide,
hvornar vi skal holde en pause, har de unge maske ikke den "fra-knap". Foraeldre og treenere
skal hjzelpe spillerne med at forsta og fglge en rutine, der inkluderer intens aktivitet,
restitutionstid og tilstreekkelig sgvn.

Senior-ishockey

I Falcons arbejder vi i to spor, ndr det kommer til seniorishockey. For at kunne udvikle klubben
er det vigtigt, at klubben pa sigt har en sportslig satsning pa divisionshockey, der skal
motivere, inspirere og vaere rollemodeller for de unge medlemmer af klubben. Falcons har flere
motions-, kvinde- og oldboys-hold, der skal tilfgre diversitet og give klubben en social
forankring i lokalsamfundet. Det gger kendskabet til ishockey og giver foraeldre mulighed for
indsigt i ishockey.

Sociale aktiviteter

Klubben gennemfgrer en raekke sociale aktiviteter, der skal gavne fallesskabet i klubben. Men
det er ogsa vigtigt, at de enkelte hold gennemfgrer aktiviteter sammen, som ikke er
hockey-specifikke. Det er vigtigt, at klubbens medlemmer laerer hinanden at kende ud fra
andre vinkler end hockey og derved leerer styrker og svagheder ved hinanden, samt vokser
sammen som hold.

De sociale aktiviteter stdr og falder med stgtten fra frivillige og engagerede forzeldre. De fzelles
sociale aktiviteter vil oftest indebaere en form for egenbetaling, s& det kan Igbe rundt og ikke
blive en belastning for klubbens gkonomi.
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Frivillighed

For at fa en klub til at Igbe rundt er det ngdvendigt, at alle deltager aktivt i det frivillige
arbejde, som far foreningslivet til at fungere. Som medlem af Copenhagen Falcons er det
vigtigt at huske, at jo flere vi er om at varetage de mange forskellige opgaver, jo lettere og
sjovere bliver det. I Copenhagen Falcons gnsker vi at skabe de bedste forhold for vores
medlemmer - og for vores gaester fra andre klubber. Dette geelder bade pa isen og udenfor
isen. Det kreever hjeelpende haender.

I Igbet af en saeson forventes det som minimum:

e Hvert foraeldrepar daekker én sgndag i skgjteudlejningen pr. seeson pr. spiller i familien.
e Foreeldre skiftes til at holde kiosken 8ben under de ugentlige treeninger (saledes er alle
klaedt godt pa til at varetage kiosken til kampe, skgijteudlejning, is-disco og cups).

e N3ar der afvikles kampe, cups og camps pa hjemmebane, deltager man altid i det
frivillige arbejde, ndr ens barn er tilmeldt. Opgaver ved hjemmekampe daekker som
udgangspunkt:

o Abning af kiosk.

Sidde ved uret (styre musik).

Bander pd/af is.

Hjzelpe holdledere ved behov.

Evt. bage kage, boller, pglsehorn mm. til salg i kiosk.

O O O o

Alle opgaverne er enkle, og man kan altid f& en hurtig opleering.
I forhold til afholdelse af cups eller camps kan man kontakte Anne Louise Hyldgaard, Louise
Helt og/eller Eva Kaas Ibsen for tips og vejledning — gerne i god tid.

Ved saesonopstart vil der pa holdene blive arrangeret et treener/foraeldremgde.
Her er det bl.a. obligatorisk, at:

Treeneren fortzeller om den kommende szeson.

Der veelges 3-4 holdledere per argang.

Klubbens kodeks/retningslinjer tydeliggares.

Der forventningsafstemmes omkring klubbens forventninger til deltagelse i frivilligt
arbejde.

Fremtiden

Som tidligere skrevet er klubben den yngste ishockeyklub under DIU og dermed en teenager
med voksevaerk, der i 2024 ndede 603 spillere, dette voksevaerk har fortsat i 2025 med en
fastholdelse pa 600+ spillere og Falcons er dermed fortsat Danmarks stgrste ishockeyklub.
Derfor kraever det et ekstra stort fokus pd de eeldste ungdomsargange for at sikre, at spillerne
ikke falder fra eller flytter til andre klubber. I saesonen 2024-25 har klubben haft fokus pa
vores U-14, som ikke blot skulle konsolidere sig, men ogsa bygges op til et stabilt niveau.
Derfor indledte klubben et prgvesamarbejde med Amar Jets i saesonen 22/23 for at opbygge et
faelles hold, der kan stille op til turneringer og cups i de aldre drgange. I saesonerne 23/24 og
24/25 viderefgrtes dette samarbejde med Hvidovre Ishockeyklub. Det skete for at fastholde
motivationen hos Falcons' eget U-14 hold, men ogsa for at gge konkurrencen, sa spillerne
skulle yde deres bedste for at komme pa hold. I 2025-26 har klubben forsggt sig pa egen
hand, da vi var overbeviste om, at vores U14 hold kunne bzere det. Det mener vi, at i den grad
er et mal, der er blevet opfyldt med SM, finalen i Skane Divisionen og deltagelsen i DM. P& den
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made fortsaetter klubben og opbygger et U-16-hold i saesonen 2026-27, og klubben giver
ungdomesspillere muligheden for at fortssette med ishockey i Copenhagen Falcons Hockey. Det
er et langt og sejt arbejde at bygge nye hold i ishockey, da der er et naturligt frafald op
igennem raekkerne p& grund af nye og andre interesser hos de unge mennesker. Derfor har
klubben et fokus pa dette igennem en delstrategi, der straekker sig over en arraekke, indtil vi
kan levere seniorspillere. Det g&r hdnd i h&nd med arbejdet pa at fa en ekstra isflade til
klubben, s der bliver mulighed for at vokse i takt med, at vi far flere argange.
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